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ปีที่ 25  ฉบับที่  4  เดือนกรกฎาคม – กันยายน 2565 

 สวัสดีท่านผู้อ่านทุกท่านค่ะ พบกับจุลสารสามิตภาค 2 

ฉบับที่ 4 ของปีที่ 25 ซึ่งเป็นฉบับสุดท้ายของปีนี้กันค่ะ  

จุลสารสามิตภาค 2 เล่มนี ้ ย ังคงมีเน ื ้อหาที่ 

น่าติดตามอ่านอย่างเช่นเคย เริ่มจากคอลัมน์ประจำเล่ม  

กับข่าวกรมสรรพสามิต และประกาศกรมสรรพสามิต 

ออกใหม่ พร้อมมาชวนปรับพฤติกรรมสำหรับคนที่พบ

ปัญหาการนอนไม่หลับจะปรับอย่างไรให้มีพฤติกรรม 

การนอนที่ดีขึ ้น ส่งผลดีต่อสุขภาพ พร้อมเสริมความรู้ 

เรื ่องการเงินกับการคำนวณดอกเบี้ยบ้าน ดอกเบี ้ยรถ  

คิดอย่างไร แตกต่างกันไหม อ่านได้ที ่คอลัมน์เลยค่ะ  

ไม่อยากตกกระแสเทคโนโลยีในอนาคตติดตามที่คอลัมน์ IT 

กับ Web 3.0 คืออะไร มีข้อดี ข้อเสียอย่างไร และคอลัมน์

ความรู้ที ่ไม่ควรพลาดกับเรื่องใกล้ตัว อย่าง 5 วิธีเอาตัวรอด 

เม ื ่อไฟไหม้ ก ับว ิธ ี เอาตัวเองให้รอดเม ื ่อต ้องตกอยู่  

ในสถานการณ์เพลิงไหม้ อย่างน้อยความสูญเสียที่เกิดขึ้น

ก็อาจเปลี่ยนจากใหญ่เป็นเล็กไดค้่ะ 

คนที่ชอบเดินทางท่องเที่ยวต่างประเทศไม่ควรพลาด

คอล ัมน ์น ี ้ อย ่ างย ิ ่ งค ่ ะ  ก ับคอล ัมน์  English Today  

รวมคำถามและคำตอบภาษาอ ั งกฤษ พ ิช ิต ตม. และ 

ผลการจัดเก็บรายได้ภาษีสรรพสามิตและผลการปราบปราม

ผู ้กระทำผิดกฎหมายสรรพสามิต รวมทั ้งการปฏิบัติงาน 

ในไตรมาสที่ 4 ของสำนักงาสรรพสามิตภาคที่ 2 ได้ในท้ายเล่ม

จุลสารค่ะ  

 สุดท้ายนี้หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจุลสารสามิตภาค 2 

เล่มนี้ คงจะทำให้ท่านผู้อ่านเพลิดเพลิน ติดตามเนื้อหาได้

ในเล่มกันนะคะ แล้วพบกันใหม่ในฉบับหน้านะคะ 

      บรรณาธิการบริหาร 

ประธานทีป่รึกษา 

 นายละนอง  แก้วศรีช่วง       

ที่ปรึกษา  

 นายนิคม  เหล็กศิร ิ

 นายนพดล พิพัฒน์นภาพร 

 นายสหพัฒน์ ศรีลาพัฒน์  

บรรณาธิการบริหาร                            

 นางสุภาพร  วัฒนเจริญ        

บรรณาธิการ                                   

 นายกฤดิกร  รัตนพิสุทธิ์กิจ          

ผู้ช่วยบรรณาธิการ                        

 นางสาวกาญจนา  ปิยะธรรมาภาพ          

กองบรรณาธิการ                          

 นายปณธิาน  ศรประชุม 

 นางสาววาสนา  อ่ำเจริญ 

 นายรภัสสิทธิ์ กำจรอัครหิรัญ 

ศิลปกรรม 

 นายอนุพงศ์  ราชิน 

  

  
 
                             

   

                             

   
  

บทความ ข้อเสนอ ความคดิเห็น หรือข้อเขียนใด ๆ ที่ลงพิมพ์ในจุลสารเล่มน้ี                                
เป็นความคิดเห็นสว่นตัวของผู้เขียน ไม่ผูกพันกับทางราชการแต่อย่างใด                                   

ส่วนเทคโนโลยีสารสนเทศ สำนักงานสรรพสามติภาคที่ 2 
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ฉบับที่  39/2565 7 กันยายน 2565 

กรมสรรพสามิตพร้อมเดินหน้ายุทธศาสตร์ปี 2566  
ขับเคลื่อนเศรษฐกิจ มุ่งเน้นสิ่งแวดลอ้ม สังคมและธรรมาภิบาล (ESG) 

สร้างมาตรฐานสากล เดนิหน้าประเทศไทยสู่ความยั่งยืน 

สรรพสามิตพร้อมขับเคลื่อนแผนยุทธศาสตร์ ปี 2566 ด้วยกลยุทธ์ “EASE Excise” มุ่งสู่การเป็น
ผู้น าการจัดเก็บภาษี สิ่งแวดล้อม สังคม และธรรมาภิบาล (ESG) สร้างมาตรฐานสากล เดินหน้าประเทศไทยสู่ความ
ยั่งยืน พร้อมรักษาผลประโยชน์ชาติ ขับเคลื่อนเศรษฐกิจ รักษาเสถียรภาพการคลัง และวางรากฐานให้สังคม 

ดร.เอกนิติ นิติทัณฑ์ประภาศ อธิบดีกรมสรรพสามิต เปิดเผยว่า “ในปัจจุบันมี 4 เทรนด์ที่ท้าทายต่อ
สถานการณ์เศรษฐกิจโลกที่จะส่งผลต่อการด าเนินงานของกรมสรรพสามิต ได้แก่ 1. การฟื้นตัวจากโควิด-19 ท่ามกลาง
สงครามการค้าและราคาพลังงานที่ปรับตัวสูงขึ้น 2. การเปลี่ยนแปลงทางด้านดิจิทัลและเทคโนโลยี ที่ส่งผลให้เกิด 
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของภาคธุรกิจและผู้บริโภค 3. สังคมผู้สูงอายุส่งผลให้ธุรกิจด้านสุขภาพมีการเติบโตมากขึ้น 
และ 4. ภาวะโลกร้อนที่ส่งผลกระทบไปทั่วโลกท าให้ทุกประเทศต้องให้ความส าคัญกับสิ่งแวดล้อมโดยใช้มาตรการทาง
ภาษีเป็นตัวขับเคลื่อน จะเห็นได้ว่า บทบาทของกรมสรรพสามิตนอกจากการขับเคลื่อนเศรษฐกิจแล้ว ยังเป็นส่วนส าคัญ
ในการสร้างมาตรฐานและผลักดันในเรื่องดังกล่าวโดยใช้มาตรการภาษีสรรพสามิต ทั้งในด้านการสนับสนุนอุตสาหกรรม
ที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อมให้เติบโต หรือในขณะเดียวกันก็สามารถใช้มาตรการภาษีในการช่วยลดการบริโภคในสินค้าที่
เป็นอันตรายต่อสุขภาพ  จึงเป็นที่มาของยุทธศาสตร์ “ขับเคลื่อนเศรษฐกิจ ด้วยภาษีสรรพสามิต โดยมุ่งเน้น
สิ่งแวดล้อม สังคม และธรรมาภิบาล (ESG) สร้างมาตรฐานสากล เดินหน้าประเทศไทยสู่ความยั่งยืน” เพื่อให้          
การขับเคลื่อนประเทศไทยสู่ความยั่งยืนสอดคล้องตามนโยบายภาพใหญ่ของกระทรวงการคลังและภาครัฐ  

“ภายใต้การเดินหน้าแผนยุทธศาสตร์ ปี 2566 นี้ กรมได้ท าตามกลยุทธ์ ‘EASE Excise’ ซึ่งหมายถึง
การเป็นกรมสรรพสามิตที่ยืดหยุ่นมีความคล่องตัว มุ่งสู่การเป็นผู้น าการจัดเก็บภาษี สิ่งแวดล้อม สังคม และมี  
ธรรมาภิบาล เพื่อเดินหน้าสู่ความยั่งยืน โดยจะมุ่งด าเนินงานภายใต้ 4 เสาหลัก (Pillar) ได้แก่  

เสาที่ 1. ESG/BCG Focus คือการใช้มาตรการทางภาษีเพื่อส่งเสริมศักยภาพให้กับสินค้า/บริการ 
ในกลุ่ม ESG/BCG เพื่อสนับสนุนเป้าหมายของประเทศในการเป็นกลางทางคาร์บอน (Carbon Neutrality) ในปี 2050 
และปล่อยก๊าซเรือนกระจกสุทธิเป็นศูนย์ (Net Zero Emission) ภายในปี 2065 โดยกรมสรรพสามิตมีแนวทาง 
ในการสนับสนุนการน าเอทานอลบริสุทธิ์มาใช้ในการผลิตพลาสติกชีวภาพ (Bio Plastic) เชื้อเพลิงชีวภาพอากาศยาน          
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(Bio Jet) ซึ่งจะช่วยลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ที่เกิดขึ้นตั้งแต่ในขั้นตอนการผลิตสินค้า อีกทั้งยังช่วยส่งเสริม
ให้มีการใช้วัตถุดิบทางการเกษตรในประเทศเพิ่มขึ้นอีกด้วย การปรับโครงสร้างภาษีแบตเตอรี่ที่จะให้ความส าคัญกับ
กระบวนการรีไซเคิลเพื่อลดปัญหามลพิษที่เกิดขึ้น นอกจากปัญหาด้านสิ่งแวดล้อม กรมสรรพสามิตยังให้ความส าคัญ 
ในแนวทางการใช้มาตรการภาษีในการลดผลกระทบเชิงสังคม โดยเฉพาะในเรื่องสุขภาพ เพื่อเป็นการช่วยยกระดับ
คุณภาพชีวิตให้กับพี่น้องประชาชน ความมั่นคงของประเทศด้วย  

เสาที่ 2. Agile way of working คือการท างานที่เน้นความคล่องตัว พัฒนาบุคลากรให้มีทักษะ
หลากหลายและจ าเป็นต่อการปฏิบัติงานยุคใหม่ อาทิ Digital Skill, Data Skill เป็นต้น รวมถึงระบบการถ่ายทอด
ความรู้จากคนรุ่นเก่าสู่คนรุ่นใหม่ การใช้ระบบการท างานแบบ Agile และการน ากระบวนการ Design Thinking 
มาช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการท างานให้รวดเร็ว คล่องตัว และสร้างสรรค์ เพื่อเท่าทันกับการเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็ว 

เสาที่ 3. Standardization คือการปรับเปลี่ยนกระบวนงานในทุกมิติเพื่อเปลี่ยนผ่านสู่องค์กรดิจิทัล 
(Digital Transformation) และน าประสบการณ์ของผู้เสียภาษีมาสร้างมาตรฐานการให้บริการ (Service Standard) 
รวมทั้งการน าระบบการก ากับดูแลกิจการที่ดีที่ค านึงถึงสังคม สิ่งแวดล้อม และธรรมาภิบาล (ESG) มาใช้ในกรม
สรรพสามิต  

เสาที่ 4. End-to-End Customer-Centric Service บริการผู้เสียภาษีตั้งแต่ต้นจนจบในทุกช่องทาง
แบบไร้รอยต่อ (Omni Channel) สร้างต้นแบบหน่วยงานบริการแบบไร้กระดาษ (Paperless) มุ่งสู่การเป็นมิตรกับ
สิ่งแวดล้อม และการด าเนินการสู่ความยั่งยืน 

“ด้วยยุทธศาสตร์และกลยุทธ์ที่กรมสรรพสามิตตั้งใจจะขับเคลื่อนนี้ จะเป็นการวางรากฐานให้ประเทศ

มีความสามารถในการแข่งขัน สร้างเศรษฐกิจให้เติบโต ส่งเสริมสังคม และสนับสนุนให้ประชาชนในประเทศ  มีคุณภาพ

ชีวิตที่ดีขึ้น ทั้งในด้านสุขภาพและสิ่งแวดล้อม โดยกรมสรรพสามิตจะเน้นการเป็นกลไกส าคัญของประเทศที่ส่งเสริมให้

สังคมน่าอยู่ เศรษฐกิจมั่นคงเข้มแข็งและมีเสถียรภาพ พร้อมทั้งช่วยยกระดับขีดความสามารถทางการแข่งขันของ

ประเทศให้มีมาตรฐานสากล สร้างประโยชน์สูงสุด และความยัง่ยืนให้กับประชาชนและประเทศชาติต่อไป”  

********************************* 
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ฉบบัท่ี 135/2565   วนัท่ี 13 กนัยายน 2565 

ครม. เห็นชอบขยายเวลาปรับลดอตัราภาษีสรรพสามิตนํา้มันดีเซลลงลติรละ 5 บาท 

ออกไปอีก 2 เดือนและขยายเวลาจัดเก็บภาษีสรรพสามิตอตัราศูนย์สําหรับนํา้มันดีเซล 

และนํา้มันเตาที่นําไปผลติกระแสไฟฟ้า ออกไปอกี 6 เดือน 
________________________________________________________ 

 นายอาคม เติมพิทยาไพสิฐ รัฐมนตรีว่าการกระทรวงการคลงั เปิดเผยผลการประชุมคณะรัฐมนตรีเม่ือวนัท่ี 

13 กนัยายน 2565 เห็นชอบขยายเวลาปรับลดอตัราภาษีสรรพสามิตนํ้ ามนัดีเซลลงลิตรละ 5 บาท ออกไปอีก2 เดือน ตั้งแต่

วนัท่ี 21 กนัยายน 2565 ถึง 20 พฤศจิกายน 2565 และเห็นชอบให้ขยายเวลาจดัเก็บภาษีสรรพสามิตอตัราศูนยส์ําหรับนํ้ ามนั

ดีเซล (บี0) และนํ้ ามนัเตาท่ีใชใ้นการผลิตกระแสไฟฟ้าตามหลกัเกณฑ์ วิธีการ และเง่ือนไขท่ีอธิบดีประกาศกาํหนด ออกไป

อีก 6 เดือน ตั้งแต่วนัท่ี 16 กนัยายน 2565 ถึง 15 มีนาคม 2566เพื่อช่วยบรรเทาความเดือดร้อนใหแ้ก่ประชาชนและภาคธุรกิจ

ในช่วงท่ีราคาเช้ือเพลิงต่าง ๆ ในตลาดโลกปรับตวัสูงข้ึน 

 ดร. เอกนิติ นิติทัณฑ์ประภาศ อธิบดีกรมสรรพสามิต กล่าวเพิ่มเติมวา่ ตามท่ีกระทรวงการคลงัมอบหมาย

ใหก้รมสรรพสามิตดาํเนินมาตรการเพื่อช่วยบรรเทาความเดือดร้อนใหแ้ก่ประชาชนและผูป้ระกอบการจากสถานการณ์ราคา

เช้ือเพลิงต่างๆ ปรับตวัสูงข้ึนจนส่งผลกระทบต่อภาระค่าครองชีพและการฟ้ืนตวัของเศรษฐกิจ กรมสรรพสามิตจึงไดด้าํเนิน

มาตรการภาษีเพื่อช่วยบรรเทาความเดือดร้อนให้แก่ประชาชนและภาคธุรกิจมาอยา่งต่อเน่ืองตั้งแต่เดือนกุมภาพนัธ์ 2565 

เป็นตน้มา อาทิ การจดัเก็บภาษีสรรพสามิตอตัราศูนยส์ําหรับนํ้ ามนัดีเซล (บี0) และนํ้ ามนัเตาท่ีใชใ้นการผลิตกระแสไฟฟ้า

ตามหลกัเกณฑ์ วิธีการ และเง่ือนไขท่ีอธิบดีประกาศกาํหนด การปรับลดอตัราภาษีสรรพสามิตนํ้ ามนัดีเซลลง 5 บาทต่อลิตร 

โดยมาตรการดงักล่าวจะส้ินสุดในเดือนกนัยายน 2565 แต่เน่ืองจากสถานการณ์ราคาเช้ือเพลิงต่างๆ ในตลาดโลกยงัคงผนั

ผวนและปรับตวัสูงข้ึนอยา่งต่อเน่ือง ประกอบกบัค่าเงินบาทท่ีอ่อนค่าลงส่งผลกระทบต่อตน้ทุนการนาํเขา้เช้ือเพลิงต่างๆ ทาํ

ให้ราคาขายปลีกนํ้ ามนัดีเซลในประเทศ และตน้ทุนการผลิตกระแสไฟฟ้าปรับตวัสูงข้ึนจนกระทบเป็นวงกวา้งต่อประชาชน

และภาคธุรกิจ จึงมีความจาํเป็นตอ้งใชม้าตรการทางภาษีไปอีกระยะหน่ึงเพื่อช่วยไม่ให้ราคาขายปลีกของนํ้ามนัดีเซลและค่า

ไฟฟ้าไม่สูงจนกระทบต่อภาระค่าครองชีพของประชาชนและการฟ้ืนฟูเศรษฐกิจ เน่ืองจากนํ้ามนัดีเซล และไฟฟ้าเป็นตน้ทุน

การผลิตและการขนส่งของทุกภาคอุตสาหกรรม กรมสรรพสามิตจึงเสนอปรับลดอตัราภาษีสินคา้นํ้ามนัและผลิตภณัฑน์ํ้ามนั

ประเภทนํ้ ามนัดีเซลลงลิตรละ 5บาทและจดัเก็บภาษีสรรพสามิตอตัราศูนยส์ําหรับนํ้ ามนัดีเซล (บี0) และนํ้ ามนัเตาท่ีใช้ใน

การผลิตกระแสไฟฟ้าตามหลกัเกณฑ์ วิธีการ และเง่ือนไขท่ีอธิบดีประกาศกาํหนดแมว้่าการปรับลดอตัราภาษีในคร้ังน้ีจะ

ส่งผลใหก้รมสรรพสามิตตอ้งสูญเสียรายไดเ้ป็นจาํนวนเกือบ 20,000 ลา้นบาทก็ตาม 

_______________________________________________ 

ฝ่ายประชาสัมพนัธ์ สาํนกังานเลขานุการกรม กรมสรรพสามิต โทร. 02-2415600-18 ต่อ 552302 
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ฉบบัท่ี 143/2565   วนัท่ี 20 กนัยายน 2565 

ครม. เห็นชอบขยายเวลาขึน้อตัราภาษคีวามหวานตามปริมาณน า้ตาลระยะที ่3 
 ออกไปอกี 6 เดือน เพ่ือบรรเทาภาระค่าครองชีพของประชาชน 

________________________________________________________ 

 นายอาคม เติมพิทยาไพสิฐ รัฐมนตรีว่าการกระทรวงการคลัง  เปิดเผยผลการประชุม
คณะรัฐมนตรี เม่ือวนัท่ี 20 กนัยายน 2565 เห็นชอบขยายเวลาปรับข้ึนอตัราภาษีความหวานตามปริมาณน ้ าตาล
ระยะท่ี 3 ออกไปอีกเป็นเวลา 6 เดือน ตั้ งแต่วนัท่ี 1 ตุลาคม 2565 ถึง 31 มีนาคม 2566  เพื่อช่วยบรรเทาภาระ              
ค่าครองชีพของประชาชนในปัจจุบนั รวมถึงช่วยให้อุตสาหกรรมเคร่ืองด่ืมมีระยะเวลาในการปรับตวัเพื่อรองรับ            
การปรับข้ึนอตัราภาษีความหวานตามปริมาณน ้าตาลระยะท่ี 3 ต่อไป 

นายอาคม เติมพิทยาไพสิฐ รัฐมนตรีว่าการกระทรวงการคลัง กล่าวว่า กรมสรรพสามิตไดเ้ร่ิม
จดัเก็บภาษีความหวานตามปริมาณน ้ าตาลในสินคา้เคร่ืองด่ืมตั้งแต่ปี 2560 เพื่อส่งเสริมให้ผูป้ระกอบอุตสาหกรรม 
มีการปรับสูตรลดปริมาณน ้ าตาลเพื่อส่งเสริมสุขภาพของประชาชนมาโดยตลอด โดยมีการก าหนดโครงสร้างภาษี 
ในอตัราแบบขั้นบนัได ระยะท่ี 1 ในวนัท่ี 16 กนัยายน 2560 ถึง  30 กนัยายน 2562 ระยะท่ี 2 ในวนัท่ี 1 ตุลาคม 
2562 ถึง 30 กนัยายน 2564 ระยะท่ี 3 ในวนัท่ี 1 ตุลาคม 2564 ถึง 30 กนัยายน 2566 ต่อมาไดมี้การขยายเวลาการ
ปรับข้ึนอตัราภาษีระยะท่ี 3 ออกไป 1 ปี จากวนัท่ี 1 ตุลาคม 2564 เป็นวนัท่ี 1 ตุลาคม 2565 ด้วยสถานการณ์
เศรษฐกิจในปัจจุบนั หากมีการปรับข้ึนภาษีตามก าหนดเวลาเดิม อาจส่งผลกระทบโดยตรงต่อประชาชนและการฟ้ืนตวั 
ของอุตสาหกรรมเคร่ืองด่ืม เน่ืองจากผูป้ระกอบการอาจด าเนินการปรับราคาเพิ่มสูงข้ึน ดว้ยเหตุน้ี กรมสรรพสามิต   
จึงเสนอขยายเวลาการข้ึนอตัราภาษีความหวานตามปริมาณน ้าตาลระยะท่ี 3 ออกไปอีกเป็นเวลา 6 เดือน ตั้งแต่วนัท่ี 
1 ตุลาคม 2565 ถึง 31 มีนาคม 2566  

ดร. เอกนิติ นิติทัณฑ์ประภาศ อธิบดีกรมสรรพสามิต กล่าววา่เพิ่มเติมวา่ “การด าเนินการจดัเก็บ
ภาษีสรรพสามิตความหวานตามปริมาณน ้ าตาลตามท่ีก าหนดไวน้ั้น นอกจากจะเป็นแนวทางดา้นสาธารณสุขใน
การป้องกนัและควบคุมโรคไม่ติดต่อตามท่ีองค์การอนามยัโลก (WHO) แนะน า ยงัถือไดว้่าเป็นยุทธศาสตร์ของ             
กรมสรรพสามิตที่มุ่งหวังจะเป็นกลไกส าคัญในการวางรากฐานสังคมและสนับสนุนให้ประชาชนในประเทศ               
มีคุณภาพชีวิตที่ดี  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเร่ืองสุขภาพ เพ่ือเป็นการสร้างความยั่งยืนให้กับประชาชนและ
ประเทศชาติสืบไป” 

_______________________________________________ 

ฝ่ายประชาสัมพนัธ์ ส านกังานเลขานุการกรม กรมสรรพสามิต โทร. 02-2415600-18 ต่อ 552302
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ฉบับที่  45/2565  5 ตุลาคม  2565 

สรรพสามิตจัดการประชุมวิชาการระดับอาเซียน  
ยกระดับการบริหารการจัดเกบ็ภาษดี้วยเทคโนโลยีดิจิทัล 

มุ่งสู่ความเป็นกลางทางคาร์บอน พร้อมเดนิหน้ายุทธศาสตร์ขับเคลื่อนเศรษฐกิจ 
เดินหน้าประเทศสู่ความยั่งยืน 

กมส ร ร พส ามิ ต เ ป็ น เ จ้ า ภาพก า ร ป ร ะ ชุม  The ASEAN Director-General Meeting on Digital 
Technologies to Enhance Excise Tax Administration and Moving Forward to Carbon Neutrality โดยได้รับเกยีรติ 
จาก นายอาคม เติมพิทยาไพสิฐ รัฐมนตรีว่าการกระทรวงการคลัง เป็นประธานในพิธีเปิดการประชุม พร้อมด้วย 
ดร. เอกนิติ นิติทัณฑ์ประภาศ อธิบดีกรมสรรพสามิต ประธานจัดงาน และอธิบดีที่ก ากับดูแลหน่วยงานด้านสรรพสามิต
จากประเทศสมาชิกอาเซียน ผู้แทนจากธนาคารการพัฒนาแห่งเอเชีย (ADB) ผู้แทนจากคณะกรรมการเศรษฐกิจและ
สังคมของเอเชียและแปซิฟิกแห่งสหประชาชาติ  (UN ESCAP) และผู้แทนจากภาคเอกชนที่เกี่ยวข้อง อาทิ สมาคม
อุตสาหกรรมยานยนต์ไทย บริษัท เมอร์เซเดส-เบนซ์ (ประเทศไทย) จ ากัด บริษัท SICPA SA และบริษัทจันวาณิชย์ 
ซีเคียวริตี้ พริ้นท์ติ้ง จ ากัด ร่วมงาน โดยการประชุมจัดข้ึนในวันที่ 2 - 4 ตุลาคม 2565 ณ โรงแรม รอยัล คลิฟ (Royal 
Cliff) จังหวัดชลบุรี 

นายอาคม เติมพิทยาไพสิฐ รัฐมนตรี ว่าการกระทรวงการคลัง  กล่าวว่า ปัจจุบันโลกมี 
การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วของเทคโนโลยีดิจิทัลและห่วงโซ่อุปทาน กระทรวงการคลังและกรมสรรพสามิตด าเนิน
นโยบายในการขับเคลื่อนประเทศเพื่อความยั่งยืนของเศรษฐกิจและความเป็นอยู่ของประชาชน จากสถานการณ์ 
การแพร่กระจายของเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 และสถานการณ์วิกฤตพลังงานในปัจจุบัน ซึ่งภาครัฐพยายามแก้ไขปัญหา
ทั้งด้านสาธารณสุขและด้านเศรษฐกิจส่งผลให้เกิดภาระทางการคลัง ดังนั้น การจัดเก็บรายได้ของภาครัฐเป็นสิ่งส าคัญ  
ในการสร้างฐานะทางการคลังที่มั่นคง โดยการเพิ่มประสิทธิภาพในการบริหารการจัดเก็บภาษีผ่านการน า เทคโนโลยี
ดิจิทัลมาใช้ ตลอดจนการบูรณาการในทุกภาคส่วน ส าหรับการประชุมในครั้งนี้ การสร้าง ความร่วมมือและ 
การแลกเปลี่ยนประสบการณ์ในด้านนโยบายภาษีสรรพสามิตกับกลุ่มประเทศสมาชิกอาเซียนจึงมีความส าคัญอย่างยิ่ง 
ที่จะน าไปสู่การด าเนินการแบบบูรณาการร่วมกันเพื่อเกิดประโยชน์สูงสุดต่อประเทศสมาชิกอาเซียนโดยรวม 

ดร. เอกนิติ นิติทัณฑ์ประภาศ อธิบดีกรมสรรพสามิต กล่าวว่า การประชุมครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 
เพื่อสนับสนุนการบรรลุเป้าหมายประชาคมเศรษฐกิจอาเซียนและรับรองวิสัยทัศน์ประชาคมอาเซียน พ.ศ. 2568 
(ASEAN Economic Blueprint 2025) ในการแลกเปลี่ยนและเรยีนรู้ประสบการณ์ในการน าเทคโนโลยีดิจิทัลมาปรับใช้ 
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เพื่อช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการจัดเก็บภาษี ตลอดจนเกิดความโปร่งใส แม่นย า และตรวจสอบได้ อีกทั้งยังจะน าไปสู่ 
การลดการกระท าผิดกฎหมาย นอกจากนี้ ยังเป็นการสร้างเครือข่ายความร่วมมือด้านภาษีสรรพสามิตระหว่างประเทศ
สมาชิกอาเซียน ซึ่งจะช่วยให้การค้าและการลงทุนระหว่างประชาคมเศรษฐกิจอาเซียนสามารถด าเนินไปได้อย่าง 
มีประสิทธิภาพ และช่วยเพิ่มขีดความสามารถในการแข่งขันของผู้ประกอบการอีกทางหนึ่ง นอกจากนี้ การก้าวไปสู่
ความเป็นกลางทางคาร์บอน (Carbon Neutrality) เป็นอีกประเด็นที่ทุกประเทศต่างให้ความส าคัญ ซึ่งกรมสรรพสามติ
จะเป็นหน่วยงานที่จะช่วยสนับสนุนและผลักดันให้ประเทศไทยสามารถบรรลุวัตถุประสงค์ด้านการดูแลสิ่งแวดล้อม  
ที่ยั่งยืน  

ในการประชุมมีการน าเสนอการใช้เทคโนโลยีดิจิทัลในการเพิ่มประสิทธิภาพในการบริหารการจัดเก็บ
ภาษีผ่านระบบติดตามและแกะรอย (Tracking and Tracing System) ที่ช่วยในการบริหารการจัดเก็บภาษี เช่น 
การพิมพ์รหัสควบคุมบนบรรจุภัณฑ์ (Direct Coding) แสตมป์อิเล็กทรอนิกส์ (E-stamp) และการเติมสารมาร์คเกอร์ 
(Marker) นอกจากนี้ ยังมีการน าเสนอทิศทางการสนับสนุนอุตสาหกรรการผลิตยานยนต์ไฟฟ้า (Zero emission 
vehicle: ZEV)  เพื่อให้บรรลุตามเป้าหมาย 30 @ 30 ตามนโยบายของรัฐบาล ซึ่งเป็นส่วนผลักดันเศรษฐกิจและ
สามารถช่วยลดปัญหาด้านมลภาวะทางอากาศและปัญหาโลกรอ้น โดยผู้แทนจาก UN ESCAP ได้น าเสนอเป้าหมายการ
พัฒนาที่ยั่งยืนของสหประชาชาติ (Sustainable Development Goals: SDGs) ในการสร้างหลักประกันให้ทุกคน
สามารถเข้าถึงพลังงานสมัยใหม่ทีย่ั่งยืนในราคาที่เข้าถึงได้ที่จะน าไปสู่ Carbon Neutrality ซึ่งแต่ละประเทศจ าเป็นตอ้ง
มีการลงทุนและส่งเสริมการใช้พลังงานทางเลอืกและพลังงานทดแทน และผู้แทนจาก ADB ได้น าเสนอกระบวนการและ
ข้ันตอนที่ประเทศต่าง ๆ  สามารถน าไปใช้ในการบริหารจัดการเพื่อลดการปล่อยคาร์บอนในรูปแบบของตลาดการค้า
คาร์บอน (Emission Trading System: ETS) และการจัดเก็บภาษีคาร์บอน โดยในช่วงสุดท้ายของการประชุม ประเทศ
สมาชิกอาเซียนมีการน าเสนอประสบการณ์ในการเพิ่มประสิทธิภาพการจัดเก็บภาษีสรรพสามิตและแนวนโยบาย  
ในการลดการปล่อยคาร์บอนเพื่อมุ่งสู่ Carbon Neutrality 

ทั้งนี้ กรมสรรพสามติพรอ้มยกระดับการบรหิารการจดัเก็บภาษีสรรพสามิตสูเ่ทคโนโลยีดิจิทลั และการ
ก้าวไปสู่ความเป็นกลางทางคาร์บอน ทั้งยังพร้อมส่งเสริมให้การค้าของประชาคมเศรษฐกิจอาเซียนสามารถด าเนินการ
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเพิ่มขีดความสามารถในการแข่งขันของผู้ประกอบการ ตามยุทธศาสตร์ EASE EXCISE ของ
กรมสรรพสามิต ในการขับเคลื่อนเศรษฐกิจด้วยภาษีสรรพสามิตโดยมุ่งเน้นแนวคิดการพัฒนาขององค์กรอย่างยั่งยืน 
สิ่งแวดล้อม สังคม และธรรมาภิบาล (Environment Social Governance: ESG) สร้างมาตรฐานสากล เดินหน้า
ประเทศไทยสู่ความยั่งยืน อธิบดีกรมสรรพสามิต กล่าวปิดท้าย 

******************************** 
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ฉบับที่  47/2565  12 ตุลาคม  2565 

สรรพสามิตออกมาตรการให้ความช่วยเหลือ 
ผู้เสียภาษีที่อยู่ในพื้นที่ประสบอุทกภัย 

 ดร. เอกนิติ นิติทัณฑ์ประภาศ อธิบดีกรมสรรพสามิต เปิดเผยว่าด้วยสถานการณ์มรสุมตะวันตก
เฉียงใต้ที่พัดปกคลุมประเทศไทยรวมถึงพายุโนรู (NORU) ท าให้มีฝนตกหนักอย่างต่อเนื่องในทั่วทุกภูมิภาคของประเทศ 
จนเกิดอุทกภัยเป็นวงกว้าง โดยมีพื้นที่ประสบสาธารณภัยอย่างน้อย 26 จังหวัดทั่วประเทศในขณะนี้ ซึ่งส่งผลให้  
ผู้ประกอบอุตสาหกรรมและผูป้ระกอบกิจการสถานบรกิารทีอ่ยู่ในพื้นที่ที่ประสบอุทกภัยบางรายจ าเป็นต้องหยุดกิจการ
เป็นการชั่วคราว ดังนั้น เพื่อเป็นการบรรเทาผลกระทบให้แก่ผู้ประกอบอุตสาหกรรมและผู้ประกอบกิจการสถาน
บริการดังกล่าว กรมสรรพสามิตจึงได้ออกมาตรการให้ความช่วยเหลือด้วยการขยายก าหนดเวลาการยื่นแบบรายการ
ภาษีและการช าระภาษี รวมถึงการยื่นงบเดือน โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

1. ขยายก าหนดเวลาการยื่นแบบรายการภาษีและช าระภาษีตามพระราชบัญญัติภาษีสรรพสามิต
พ.ศ. 2560 แก่ผู้ประกอบอุตสาหกรรมและผู้ประกอบกิจการสถานบริการที่โรงอุตสาหกรรม คลังสินค้าทัณฑ์บน หรือ  
สถานบริการแล้วแต่กรณี ตั้งอยู่ในจังหวัดที่มีการประกาศให้เป็นเขตพื้นที่ประสบสาธารณภัย (อุทกภัย) ในช่วงตั้งแต่
วันที่ 28 กันยายน 2565 ถึงวันที่ 31 ตุลาคม 2565 ส าหรับกรณีที่จะต้องยื่นแบบรายการภาษีและช าระภาษี ตั้งแต่วันที่ 
11 ตุลาคม 2565 ถึงวันที่ 31 ตุลาคม 2565 ออกไปเป็นภายในวันที่ 15 พฤศจิกายน 2565  

2. ขยายก าหนดเวลาการยื่นงบเดือน ตามมาตรา 118 แห่งพระราชบัญญัติภาษีสรรพสามิต พ.ศ.
2560 แก่ผู้ประกอบอุตสาหกรรมและผู้ประกอบกิจการสถานบริการที่โรงอุตสาหกรรม คลังสินค้าทัณฑ์บน หรือสถาน
บริการแล้วแต่กรณี ตั้งอยู่ในจังหวัดที่มีการประกาศให้เป็นเขตพื้นที่ประสบสาธารณภัย (อุทกภัย) ที่ต้องยื่นงบเดือน
ภายในเดือนตุลาคม 2565 ออกไปเป็นภายในวันที่ 15 พฤศจิกายน 2565        

 ดร. เอกนิติ นิติทัณฑ์ประภาศ กล่าวต่อว่า การด าเนนิมาตรการดังกล่าวนี ้กรมสรรพสามิตมุ่งหวังทีจ่ะ
ช่วยบรรเทาภาระและความเดือดร้อนให้กับผู้ประกอบอุตสาหกรรมและผู้ประกอบกิจการสถานบริการที่ได้รับผลกระทบ
ที่ประสบอุทกภัยในครั้งนี้  

******************************** 
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ฉบับที่  48/2565 15 ตุลาคม 2565 

กรมสรรพสามิตชี้แจงการเข้าตรวจค้นและพบบุหรีป่ลอมที่ร้านขายของช าในเขตพื้นที่บุรีรัมย์ 
ย้ าชัด ด าเนินการถูกต้องตามขั้นตอนของระเบียบทุกประการ 

นายณัฐกร อุเทนสุต ที่ปรึกษาด้านพัฒนาระบบควบคุมทางสรรพสามิต ในฐานะโฆษกกรมสรรพสามิต 
เปิดเผยว่าตามที่ปรากฏข่าวตามสื่อกระแสหลักและสื่อสังคมออนไลน์ว่า  เจ้าหน้าที่สรรพสามิตในเขตพื้นที่บุรีรัมย์ 
ได้บุกเข้าท าการตรวจค้นและยึดบุหรี่ของกลางที่ร้านขายของช าโดยไม่มีหมายค้น และไม่ทราบว่าเป็นเจ้าหน้าที่  
จริงหรือไม่ นั้น กรมสรรพสามิตขอชี้แจงว่า เจ้าหน้าที่สรรพสามิตจากส านักงานสรรพสามิตพื้นที่บุรีรัมย์ สาขาประโคนชัย 
ได้มีการแต่งเครื่องแบบกรมสรรพสามิตพร้อมติดบัตรพนักงานเข้าปฏิบัติหน้าที่ และด าเนินการตามขั้นตอนของ  
ระเบียบการตรวจค้นทุกประการ 

โดยเมื่อวันที่ 11 ตุลาคม 2565 เจ้าหน้าที่สรรพสามิตจากส านักงานสรรพสามิตพื้นที่บุรีรัมย์ สาขา   
ประโคนชัย แต่งเครื่องแบบกรมสรรพสามิตพร้อมติดบัตรพนักงานเจ้าหน้าที่เข้าตรวจสอบบ้านที่เกิดเหตุ เลขที่ 20 
หมู่ที่ 1 ต าบลส าโรงใหม่ อ าเภอละหานทราย จังหวัดบุรีรัมย์ เป็นร้านค้าที่ได้รับใบอนุญาตให้ขายสุราและยาสูบ 
ตามพระราชบัญญัติภาษีสรรพสามิต พ.ศ. 2560 เจ้าหน้าที่จึงมีอ านาจที่จะเข้าท าการตรวจสอบร้านค้าและ 
เมื่อตรวจสอบแล้ว พบบุหรี่ที่มิชอบด้วยกฎหมาย ได้แก่ บุหรี่ซิกาแรตยี่ห้อ SMS (แดง) ขนาดบรรจุ 20 มวน จ านวน 
6 ซอง จึงมีอ านาจจับกุม ตาม ป.วิอาญา มาตรา 80 ซึ่งเป็นความผิดซึ่งหน้า ประกอบกับเคยมีประวัติกระท าผิด       
กรณีดังกล่าวมาแล้ว อีกทั้งมีเหตุอันควรสงสัยว่าจะมีสินค้าที่มิชอบด้วยกฎหมายซุกซ่อนอยู่ เจ้าหน้าที่จึงสามารถตรวจ
ค้นได้ ตาม ป.วิอาญา มาตรา 92 (4) และพระราชบัญญัติภาษีสรรพสามิต พ.ศ. 2560 มาตรา 123 ซึ่งเจ้าของร้านค้า
ยินยอมน าพาตรวจสอบโดยตลอด  

ส าหรับในประเด็นการเปรียบเทียบปรับ ตามระเบียบกรมสรรพสามิตว่าด้วยการเปรียบเทียบคดี 
พ.ศ. 2560 หมวด 2 ข้อ 8 วรรค 2 ในกรณีที่มีความจ าเป็นจะต้องเปรียบเทียบคดีให้เสร็จสิ้นโดยเร็วที่สุด นั้น สามารถ
ไปด าเนินการเปรียบเทียบคดีนอกสถานที่ตั้งปกติของส านักงานได้  โดยใช้สถานที่ของหน่วยงานราชการอื่นแทน 
ซึ่งในกรณีน้ี ได้ด าเนินการเปรียบเทียบคดีผู้ต้องหา ณ ส านักงานสรรพากรพื้นที่บุรีรัมย์ สาขาละหานทราย ภายใน    
ที่ว่าการอ าเภอละหานทราย จังหวัดบุรีรัมย์ ตามใบเสร็จรับเงินค่าปรับในคดีของกรมสรรพสามิต เล่มที่ 00789 เลขที่ 
10 เป็นจ านวนเงิน 2,425.20 บาท (สองพันสี่ร้อยยี่สิบห้าบาทยี่สิบสตางค์) โดยเจ้าพนักงานสรรพสามิตมิได้ท าการ
บังคับ ขู่เข็ญ เรียกรับหรือยอมรับซึ่งทรัพย์สินหรือยึดสิ่งหนึ่งสิ่งใดของผู้กระท าความผิด จึงได้ให้ผู้กระท าความผิด  
ลงลายมือชื่อไว้เป็นหลักฐานต่อหน้าเจ้าพนักงานสรรพสามิตและเจ้าพนักงานสรรพากรพื้นที่บุรีรัมย์ สาขาละหานทราย 
ที่ปฏิบัติงานอยู่ ณ สถานที่ท าการเปรียบเทียบคด ีซึ่งในกรณีดังกล่าว ทางเจ้าหน้าที่สรรพสามิตได้ด าเนินการทุกขั้นตอน
ตามกฎหมายของระเบียบการตรวจค้นและระเบียบการเปรียบเทียบคดีทุกประการ  

[11]



การปรับขึ้นอัตราภาษีบุหรี่ซิกาแรตที่ผ่านมานั้น ส่งผลให้ราคาขายปลีกบุหรี่ซิกาแรตปรับตัวสูงขึ้น 
ท าให้มีการน าบุหรี่ปลอมมาจ าหน่ายในท้องตลาด บุหรี่ปลอมเหล่านี้ไม่ได้มีการควบคุมคุณภาพให้ได้มาตรฐาน 
โดยอาจมีสารปนเปื้อนจากสารเคมีตกค้าง รวมถึงเชื้อราในบุหรี่  ซึ่งจะส่งผลให้เกิดอันตรายต่อผู้บริโภคมากกว่าบุหรี่ 
ที่ถูกกฎหมาย ดังนั้น เพื่อเป็นการคุ้มครองผู้บริโภคให้บริโภคสินค้าที่มีคุณภาพและได้มาตรฐาน กรมสรรพสามิตจึงได้ 
มีการด าเนินการในเรื่องดังกล่าวอย่างจริงจัง เพื่อให้ทราบว่าเป็นบุหรี่ปลอมหรือไม่นั้น สามารถสแกน QR CODE 
บนแสตมป์บุหรี่ซึ่งรายละเอียดของสินค้าและข้อมูลการช าระภาษีจะปรากฏขึ้นมา และหากประชาชนพบการกระท าผิด 
สามารถแจ้งผ่านสายด่วนกรมสรรพสามิต 1713 ได้ทันท ี

********************************* 
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การนอนหลบัพักผ่อนใหเ้พียงพอเป็นปัจจยัส าคญัของชวีิต ซ ึง่ความตอ้งการ 

ของคนในแต่ละชว่งวยัก็ไม่เหมือนกนั ไม่ว่าวยัไหนหากนอนไม่เพียงพอก็มีผลกระทบ 

ต่อร่างกายและจิตใจ ไดแ้ก่ ร่างกายจะมีความอ่อนเพลีย สมาธิส ัน้ลง ความจ าแย่ลง 

มีความบกพร่องในการท างานต่าง ๆ หากใครก าลังประสบปัญหาการนอนไม่หลับ 

มแีนวทางใหคุ้ณน าไปปฏบิตัติามกนัไดเ้ลย

เราตอ้งส ารวจตวัเองกอ่นว่ามโีรคอะไรทีส่่งผลใหเ้รานอนไม่หลบัหรอืไม่ ไม่ว่าจะเป็น

ดา้นรา่งกาย เชน่ โรคระบบทางเดนิอาหาร โรคระบบทางเดนิหายใจ และโรคหวัใจ เป็นตน้ 

ดา้นจติใจ ที่พบไดบ้่อย ก็คือ โรคซมึเศรา้ อารมณแ์ปรปรวน โรควิตกกงัวล โรคการปรบัตวั

ผดิปกต ิเป็นตน้

รกัษาดว้ยการปรบัพฤตกิรรม

คอื การปรบัพฤตกิรรมทีไ่ม่เหมาะสม จนท าใหน้อนหลบัไดไ้ม่ด ีหรอืนอนหลบัได ้

ยากขึน้ มาเป็นพฤติกรรมใหม่ที่เหมาะสมน าไปสู่การนอนหลบัที่ดีขึน้ ประกอบไปดว้ย

4  อย่าง ดงันี้

หลกัสขุอนามยัของการนอนหลบั (sleep hygiene)

รูปแบบการใชช้วีิตและพฤติกรรมในแต่ละวนั มีสิ่งที่ควรท าที่จะช่วยส่งเสรมิให ้

การนอนหลบัดขีึน้ และสิง่ทีไ่ม่ควรท า ซึง่จะส่งผลใหก้ารนอนหลบัแย่ลง

แก้ปญัหาการนอนไม่หลบั แค่ปรบัพฤตกิรรม 

ภาพจาก : Yesmom
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สิง่ทีค่วรท า 

1. รกัษาเวลาการเขา้นอน และการตืน่

ใหค้งทีส่ม ่าเสมอมากทีสุ่ด 

2. งดรบัประทานอาหารหนัก ๆ 

กอ่นเขา้นอน 

3. ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ 

ควรออกก าลงักายในชว่งเชา้ หรอืชว่งกลางวนั 

และไม่ควรใกลเ้วลานอนมาก (การออกก าลงักาย

ควรห่างจากเวลาเขา้นอนอย่างน้อย  

2 ช ัว่โมง) 

4. จดัเวลาส าหรบัการผ่อนคลาย 

ร่างกายและจิตใจ ช่วงเวลาประมาณ  

30 นาท ีกอ่นเขา้นอน 

5. หลีกเลี่ยงการขบคิดปัญหาต่าง ๆ  

ชว่งกอ่นเขา้นอน 

6. จัดห ้อ งนอนให ้บ รรยากาศ

เหมาะสมแก่การนอนหลับ คือ เงียบ 

สบาย ปลอดภยั ไม่มแีสงรบกวน มอีากาศ

ถ่ายเทสะดวก และอุณหภูมิเหมาะสม คอื

ไม่รอ้นไม่เย็นเกนิไป 

สิง่ทีไ่ม่ควรท า 

1. การงบีหลบัในชว่งกลางวนันานเกนิ 30 นาท ี

2. การดูนาฬกิาบ่อย ๆ หรอืมนีาฬกิาไวใ้กลส้ายตา 

3. การท ากจิกรรมที่เรา้ หรอื กระตุน้ใหเ้ครง่เครยีดก่อนนอน เชน่ การดูรายการ

โทรทัศน์ ภาพยนตร ์หร ืออ่านหนังสือที่ตื่นเตน้ ตึงเคร ียดก่อนนอน หรือ การเล่น 

คอมพวิเตอร ์มอืถอื โซเชยีลเน็ทเวริค์ กอ่นเขา้นอน เป็นตน้ 

4. การรบัประทานอาหารหนัก ๆ 

กอ่นเขา้นอน 

5. การดืม่เคร ือ่งดืม่ที่มีคาเฟอีน  

หลังเที่ยงวันไปแลว้ เช่น กาแฟ ชา 

น ้าอดัลม ชอ็คโกแลต โกโก ้เป็นตน้ 

6. การสูบบุหร ี่ ก่อนเขา้นอน 

หรอืเมือ่นอนไม่หลบั เพราะสารนิโคตนิ 

ในบุหร ี่ จะมีฤทธิก์ระตุน้ท าใหห้ลับ 

ไดย้าก 

7. การดืม่แอลกอฮอล ์กอ่นเขา้นอน จะท าใหก้ารนอนหลบัทีไ่ม่มคุีณภาพ 

8. การใชเ้ตยีงนอนส าหรบักจิกรรมอืน่ ๆ นอกเหนือจากการนอน และเพศสมัพนัธ ์

เชน่ การรบัประทานอาหาร การอ่านหนังสอื การออกก าลงักายบนเตยีง การท างาน หรอื 

การพูดคุยโทรศพัท ์เป็นตน้ 

 

 

 

ภาพจาก : https://www.istockphoto.com/ 
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การรกัษาโดยการควบคมุปัจจยักระตุน้ (stimulus control therapy) 

เป็นแนวทางการรกัษาที่มาจากทฤษฎีการเรยีนรู ้โดยเชือ่ว่าอารมณ ์ความรูส้ึก 

ความคดิ การท างานของรา่งกาย และ สมอง เชือ่มโยงกบัสถานการณท์ีเ่คยเกดิขึน้ 

 1. ขึน้ไปอยู่บนเตยีงต่อเมือ่ง่วงเท่าน้ัน 

2. ใชเ้ตยีงนอนหรอืหอ้งนอนส าหรบัการนอนหลบัและกจิกรรมทางเพศเท่าน้ัน 

3. ลุกออกจากเตยีงเมือ่ไม่สามารถนอนหลบัได ้

4. ตืน่นอนในเวลาเดยีวกนัทุกเชา้ 

5. อย่างบีหลบัระหว่างวนั 

การศึกษาพบว่าการรกัษาโดยการควบคุมปัจจยักระตุน้ (stimulus control therapy)  

มปีระสทิธภิาพต่อการนอนหลบัทีเ่รว็ขึน้ การตืน่กลางดกึชา้กว่า ประสทิธภิาพในการนอน

หลบัดขีึน้ และการหลบัลกึมากขึน้ 

การรกัษาดว้ยการผ่อนคลาย (relaxation therapy) 

การรกัษาดว้ยการผ่อนคลาย เป็นการช่วยลดระดบัความตื่นตวัทางสรรีวิทยา 

ของรา่งกาย และจติใจ จะมผีลท าใหร้ะบบประสาทซมิพาเธทคิ (sympathetic nervous system) 

ท างานลดลง และระบบประสาทพาราซมิพาเธทิค (parasympathetic nervous system) ท างาน

มากขึน้ ท าใหร้า่งกายและความรูส้กึทางจติใจผ่อนคลายมากขึน้ ซ ึง่ท าใหก้ารนอนหลบั

เกดิง่ายขึน้ มหีลายวธี ีดงันี ้

1. การหายใจเขา้-ออก ชา้ ๆ ลึก ๆ (diaphragmatic breathing) คือ การหายใจ 

เขา้-ออก ชา้ ๆ สบาย ๆ 

2. จนิตนาการ (imagery) โดยการนึกถงึภาพทีท่ าใหรู้ส้กึสบายผ่อนคลาย 

ภาพจาก : becommon.co 
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3. การฟังเพลงบรรเลงทีท่ าใหผ้่อนคลาย (relaxing music) เพลงบรรเลงทีผ่่อนคลาย 

จะท าใหค้ลืน่สมองเปลีย่นจาก คลืน่เบตา้ ซึง่เป็นคลืน่สมองในชว่งตงึเครยีด เป็นคลืน่สมอง

ในช่วงที่ผ่อนคลายมากขึน้ คือ คลื่นแอลฟา ท าใหเ้กิดความรูส้ึกผ่อนคลายจนเขา้สู่ 

การหลบัไดง่้ายขึน้จนเขา้สู่คลืน่เธตาและคลืน่เดลตา้ ซึง่เป็นคลืน่หลบั 

4. การท าสมาธิ (meditation) ช่วยใหจ้ิตใจ 

แล ะ ร่ า ง ก าย เกิดค วามรู ส้ึ ก ส งบผ่ อนคลาย  

จนความฟุ้ งซา่นทางความคดิ และอารมณล์ดลง 

5. กา รต ร ะ ห นั ก รู ้ส ภ าพ ร่ า ง ก า ยจ า ก

ความเครยีด (biofeedback) โดยใชเ้คร ือ่งตรวจวดั 

วิธีการใชเ้คร ือ่งมือที่ช่วยใหเ้กิดการตระหนักรู ้

เกีย่วกบัสรรีวิทยาในรา่งกายเกีย่วกบัความเครยีด 

แ ล ะ ก า รผ่ อนคลาย  จ าก น้ั น  ผู ้ป่ ว ย เ ข ้า ใ จ 

สภาพรา่งกายทีผ่่อนคลายเป็นอย่างไร และสามารถ

น าไปดูแลตวัเองต่อได ้เพือ่ใหร้า่งกายเกดิการผ่อนคลาย

จนเขา้สู่การนอนหลบัไดด้ขีึน้ในตอนกลางคนื 

6. การตระหนักรูค้วามคิด และ อารมณต่์าง ๆที่เกิดขึน้ (mindfulness) และเรยีนรู ้

ยอมรบัธรรมชาติของมัน ดว้ยใจที่ปล่อยวาง เป็นกลาง และผ่อนคลาย โดยไม่เขา้ไป

แทรกแซงหรอืจดัการความคดิ หรอือารมณน้ั์น 

การรกัษาโดยการปรบัเปลีย่นความคดิ 

การใช ้cognitive technique ในการปรบัเปลีย่น

วธิคีดิทีไ่ม่เหมาะสม ความเชือ่ในแง่ลบ การคาดหวงั

ทีไ่ม่สมเหตุสมผล การรบัรูเ้กีย่วกบัการนอนทีผ่ดิไป 

ท าใหเ้กิดความเขา้ใจผิดเกี่ยวกับการนอนและ

สถานการณก์ารนอนหลบั จนส่งผลใหเ้กดิความวติก

กงัวล และกลวัการนอนไม่หลบัอย่างมาก 

การปรบัเปลีย่นความคิด จะมุ่งเน้นที่การหา

ความเชือ่ ความคาดหวัง และการรบัรูท้ี่ผิด และ

วิเคราะหค์วามเชื่อ ความคาดหวัง และการรบัรู ้

เกีย่วกบัการนอนใหม่อกีคร ัง้และแทนทีด่ว้ยความคดิ

ใหม่ทีถู่กตอ้งตามความเป็นจรงิ 

ขอ้มูลโดย : ผศ. พญ.ทานตะวนั อวรุิทธว์รกลุ 

ภาควชิาจติเวชศาสตร ์คณะแพทยศาสตรโ์รงพยาบาลรามาธบิด ีมหาวทิยาลยัมหดิล 

ขอ้มูลจาก : https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/article/แกปั้ญหาการนอนไม่หลบั-แ/ 

ภาพจาก : กลัน้ใจใหเ้ป็นสขุ 

ภาพจาก : 
https://medium.com/hackernoon/cognitiv

e-behavioural-therapy-cbt-for-developers-

f170826cac5c 
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[How to] วิธีค ำนวณดอกเบี้ยบำ้น ดอกเบี้ยรถ คิดยงัไง 

ภาพจาก : Thaihometown.com

c]t

รู้หรือไม่ วิธีคำนวณดอกเบี้ยบ้าน กับ วิธีคำนวณดอกเบี้ยรถนั้น ไม่เหมือนกัน  

สินค้าที่มนุษย์เงินเดือนชาวไทยนิยมซื้อแบบผ่อนชำระ ติดแบบอันดับต้น ๆ 
ก็คือ “รถยนต์” และ “บ้าน” อันนี้ใคร ๆ ก็รู้อยู่แล้ว ! แน่นอนว่าเมื่อเราซื้อรถยนต์  
หรือบ้าน การผ่อนชำระไม่มีผ ่อน 0% แทบจะไม่มีให้เห็นเลย แต่เดี ๋ยวนี ้ก ็มี  
เป็นโปรโมชั่น 0% เฉพาะปีแรก แล้วค่อยไปเก็บเยอะ ๆ ทีหลังก็มีเหมือนกัน

แต่รู ้หรือไม่ว่า “ดอกเบี้ยรถยนต์” ที่เราเห็นอาจจะ
เรียกเก็บถูกกว่า แต่จริง ๆ แล้ว ระหว่าง “ดอกเบี้ยกู้ซื้อรถ” 
กับ “ดอกเบี ้ยกู ้ซ ื ้อบ้าน” มีว ิธ ีการคิดดอกเบี ้ยต่างกัน 
อย่างช ัดเจน พวกเราลองมาดูก ันหน่อยว ่า 2 แบบนี้  
มีความแตกต่างกันยังไงบ้าง ? 

ภาพจาก : Medium

ภาพจาก : iStock

มาดูที่ดอกเบี ้ยการซ ื ้อ “รถยนต์” 
กันก่อน สมมติให้ดอกเบี้ยเงินกู้ซื้อรถยนต์อยู่ที่ 
5% ต่อปี รถมูลค่า 1 ,000,000 บาท เราวาง
ดาวน์ไป 250,000 บาท แสดงว่าเราต้องผ่อน
ชำระอีก 750,000 บาท 

ภาพจาก : Money kapook.com
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ทีนี้เราเปลี่ยนมาดดูอกเบีย้การซื้อ “บา้น” บ้าง ให้ราคาบ้าน การ
วางเงินดาวน์ และ ดอกเบ้ียเงินกู้เท่ากันเลย จะได้คิดง่าย ๆ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีคำนวณดอกเบี้ยบ้าน ต่างจาก วิธีคำนวณดอกเบี้ยรถ 
จะเห็นได้ว่าดอกเบี้ยเงินกู้ซื้อรถ จะคิดจาก “เงินกู้ก้อนแรก” เสมอ ทำให้

ดอกเบี้ย 37,500 บาทตลอด 5 ปี แต่สำหรับดอกเบี้ยบ้านคิดจาก “ยอดสุทธิ” 
ปีแรกดอกเบี้ย 37,500 บาท ปีสอง 30,000 บาทและลดลงเรื่อย ๆ “การผ่อนรถ” 
จะเป็นการคิดดอกเบี้ยแบบคงที่ ตลอดระยะเวลาที่ผ่อน (Flat Rate) จากตัวอย่าง
ดอกเบ้ียปีละ 37,500 บาท เป็นเวลา 5 ป ี

แต่ถ้าเป็นดอกเบี้ยกู้ซื้อบ้านจะคิดจาก จำนวนเงินที่เราติดค้างให้แต่ละงวด
เรียกว่า การคิดดอกเบี้ยแบบอย่างง่าย  (Simple Interest) จากตัวอย่างดอกเบี้ย 

สมมติว่าผ่อน 5 ปี ทั้งหมด 5 งวด  
(สมมติให้จ่ายรายปี เพ่ือง่ายต่อการคำนวณ) 
ดอกเบ้ียที่จะต้องจ่ายเท่ากับ 750,000 x 5% = 37,500 บาทต่อปี 
จำนวน 5 ปี ; 37,500 x 5 ปี = 187,500 บาท 
เท่ากับว่าเราติดหนี้ทั้งหมด 
750,000 บาท + 187,500 บาท = 937,500 บาท 
แสดงว่าเราต้องผ่อน ตกปีละ 187,500 บาท 

สมมติให้จ่ายรายปีเช่นเดียวกัน
ดอกเบ้ียปีแรก 

เท่ากับ 750,000 x 5% = 37,500 บาท 
สมมติว่าผ่อนจ่ายปีแรก 187,500 บาท 
เท่ากับการผ่อนรถเลยแล้วกันนะ  
เราจ่ายดอกเบี้ย 37,500 บาท  
จ่ายเงินต้นเท่ากับ 150,000 บาท 
(187,500 – 37,500) 
แต่มาดูเร่ิมท่ีปีที่สอง ยอดกู้บ้านสุทธิ

เหลือ 600,000 บาท 
ทำให้ดอกเบ้ียที่ต้องจ่ายในปีที่สอง

เท่ากับ 600,000 x 5% = 30,000 บาท 

ภาพจาก : PngFind
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ปีแรก 37,500 บาท ปีที ่สอง 30,000 บาท จะลดลงเรื ่อยตามจำนวน “เงินต้น
คงเหลือ” ที่กู้ไว้ 

เงื ่อนไขการคิดดอกเบี้ยไม่เท่ากัน ทำให้ดอกเบี ้ยจ่ายแต่ละปีไม่เท่ากัน  
แล้วด้วยรถยนต์ถือว่าเป็น สินทรัพย์ที่มีแต่จะเสื่อมค่า แต่บ้านถือว่าเป็นสินทรัพย์  
ที่เพิ่มค่าหรือสะสมทรัพย์ได้แถมรถยนต์ยังคิดดอกเบ้ียที่แพงกว่าด้วย  

ขอแนะนำว่า จะซื้อรถยนต์สักคันควรคิดให้ดีก่อนว่า “จำเป็น” จริง ๆ หรือ
เปล่า เพราะสุดท้ายก็ผ่อนกันไม่ไหวกันเยอะมาก ปล่อยให้โดนยึดกันเป็นแถบ  
น่าเสียดายมาก ๆ อย่าให้โลกวัตถุนิยม มาทำให้แผนการเงิน ในอนาคตเสียหาย 
ถ้ามันไม่จำเป็นจริงๆ  

ข้อมูลจาก : https://www.moneybuffalo.in.th/debt/คำนวณ-ดอกเบี้ย-รถ-บ้าน 
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Web 3.0 ชื่อน้ีในวงการคริปโทเคอร์เรนซีน่าจะพอคุน้หูมาบา้งแลว้ แต่ส าหรับคนทัว่ไปแลว้ 

‘Web 3.0’ คืออะไรกนัแน่ แลว้ 1.0 2.0 อยูไ่หนล่ะ ? วนัน้ีเราจะมาท าความรูจ้กักบัรูปแบบของเว็บไซต์

ในอนาคตน้ีกนั 

แน่นอนว่า เมื่อพูดถึงการมีอยู่ของ ‘Web 3.0’ แปลว่าก่อนหน้าน้ีจะตอ้งมี Web เวอรช์นัก่อน ๆ 

อย่างแน่นอน คือ Web 1.0 และ Web 2.0 เริ่มจาก Web1.0 พูดง่าย ๆ ก็คือ เป็นเว็บไซต์ในยุคเริ่มตน้

ของอินเทอรเ์น็ตเลย 

โดยในปี 1989 ทิม เบอร์

เนอร์ส-ลี วิศวกรดา้นคอมพิวเตอร์

ของอังกฤษ เป็นคนท่ีคิดคน้วิธีการ

สื่อสารขอ้ความหลายมิติ (Hypertext) 

ซึ่งมีทั้งภาพ เสียง และขอ้ความ เป็น

การสื่อสารแบบทางเดียว (One Way 

Communication) ไม่มีการโต้ตอบ

กลบัมาใด ๆ คนท่ีจะสามารถแกไ้ขหน้าตาเว็บไซต์ไดก้็จะมีแต่เจา้ของเว็บไซต์เท่าน้ัน อย่างเช่น เว็บไซต์

ประกาศข่าว เว็บไซตร์บัสมคัรงาน เว็บประวติัส่วนตวั เป็นตน้ 

พอเป็นเว็บท่ีสื่อสารแค่ทางเดียว มนัก็มีขอ้จ ากดัในการใชง้าน เพราะในยุค Web 1.0 เว็บก็เหมือน

หอ้งสมุดท่ีใหค้นเขา้มาอ่านไดอ้ย่างเดียว ไม่สามารถสรา้งสรรคเ์น้ือหาใหม่ ๆ ไดง้่าย ก็เลยมีการพฒันา

เป็น Web 2.0 ขึ้ นมา 

ซึ่งเจา้ Web 2.0 น้ี สามารถท าไดท้ั้งอ่าน แบบใน Web 1.0 แต่สามารถโตต้อบกนัไดอ้ยา่งอิสระ 

ในรูปแบบการสื่อสารแบบ 2 ทาง (Two Way Communication) สามารถสื่อสารหากันไดท้ั้งระหว่าง

เจา้ของเว็บไซต์และผูใ้ชง้าน หรือระหว่างผูอ้่านกันเองได ้ผูอ้่านสื่อสารกันเองได ้จนเกิดเป็นสังคมขึ้ น 

Web 3.0 คอือะไร มขีอ้ด ีขอ้เสยีอย่างไร ? 

ภาพจาก : https://mitigatecyber.com/ 

ภาพจาก : วอตา้ 
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ตัวอย่างเว็บไซต์ประเภทน้ีก็ง่าย ๆ เลยครับ โซเชียลมีเดียท่ีคุณใชดู้คลิปน้ีอยู่น่ีแหละครับ ! ทั้งเฟซบุ๊ก  

ยูทูบ หรือทวิตเตอร ์ก็เป็น Web 2.0 ทั้งน้ันเลย 

พอเรารูแ้ลว้ว่า Web 2.0 คือ โซเชียลเน็ตเวิร์ค แปลว่า 

เว็บเหล่าน้ันมีขอ้มูลข่าวสารไหลไปมาอย่างรวดเร็ว และมากมาย

กว่าเว็บแบบเก่า ๆ แน่นอน พอแกปั้ญหานึงได ้ก็เกิดประเด็น

ใหม่ขึ้ นมาอีก เพราะการใชโ้ซเชียลเน็ตเวิร์กน้ัน แมจ้ะเป็นการ

ติดต่อสื่อสารกันเองระหว่างผูใ้ช ้แต่ก็ยงัตอ้งท าผ่าน ‘ตวักลาง’ 

นัน่เอง 

ตัวกลางในท่ีน้ีก็คือเซิร์ฟเวอร์ของผู ้ใหบ้ริการโซเชียล

นัน่เองครบั ขอ้มูลท่ีจะส่งไปหาผูร้บัของเรา ยงัไงก็ตอ้งผ่านผูใ้หบ้ริการอยู่ดี คนกลางเหล่าน้ีสามารถเขา้ถึง

ขอ้มูลท่ีเราสื่อสารกนั พฤติกรรมการใชง้าน เวลาท่ีเราใชง้านสื่อเหล่าน้ันไดอ้ยา่งง่ายดาย ท าใหเ้กิดปัญหา

การดักจับขอ้มูลของเรา มาวิเคราะห์เพื่อท าโฆษณาท่ีตรงใจเรามากขึ้ น ท าใหข้อ้มูลของเราท่ีสื่อสาร  

เขา้ไปน้ันไม่เป็นขอ้มูลส่วนตวัอีกต่อไป หรือมีประเด็นเรื่องการแบน การถูกลบบญัชีท้ิงโดยบริษัทเจา้ของ

แพลตฟอรม์ 

พอการสื่อสารท่ีผ่านตัวกลาง มนัท าใหเ้กิดความล าบากใจขึ้ นมา ก็เลยเกิดการพัฒนาเป็น Web 

3.0 นัน่เองครบั 

ปัจจุบนั Web 3.0 คือแนวคิด รูปแบบของเว็บไซตใ์นอนาคต ท่ีคาดการณไ์วว้า่มนัจะเป็นยุคใหม่

ของอินเทอร์เน็ต ท่ีจะมีความฉลาดมากขึ้ น ใช้เทคโนโลยีใหม่ ๆ อย่าง Machine Learning (ML),  

Big Data, Artificial Inteligence (AI), Blockchain ท างานไดอ้ยา่งเต็มท่ี 

โดย Web 3.0 น้ีเป็นแนวคิดท่ีเริ่มมาจากทิม เบอร์เนอร์ส-ลี คนเดียวกันกับท่ีริเริ่ม Web 1.0 

น่ีแหละ เขาไดม้องว่าเว็บท่ีจะเป็น Web 3.0 ไดน้ั้น จะเกิดจากพฒันาการการเชื่อมโยงกันแบบไรศู้นย์กลาง 

เป็น Node ท่ีเชื่อมถึงกนัไดท้ั้งหมดทั้งโลกโดยไม่ตอ้งผ่านตัวกลาง รวมถึงน าเอาเทคโนโลยีใหม่ ๆ อย่างเช่น 

AI เขา้มาช่วยในการท าใหเ้ว็บไซต์น้ันท างานไดดี้มากขึ้ น หรือการถ่ายโอนขอ้มูลระหว่างคน และอุปกรณ์ได้

แบบอตัโนมติั ทั้งหมดน้ีเรียกว่าเป็น Semantic Web หรือ ‘เว็บเชิงความหมาย’ 

ทิม เบอร์เนอร์ส-ลี เขาสนใจท่ีจะพัฒนามาตรฐานเว็บไซต์

อย่างมาก จนได้ก่อตั้ ง  องค์กรเว็บไซต์สากล (World Wide Web 

Consortium หรือ W3C) ขึ้ นมา และไดพ้ยายามใหค้วามหมายของการ

เป็น Web 3.0 เอาไว ้และเริ่มเป็นรูปเป็นร่างจริง ๆ แลว้ไดด้งัน้ีครบั 

อย่างแรก ก็คือ ไรต้ัวกลาง (Decentralized) หมายถึงมีการ

กระจายอ านาจผูใ้ชง้านไม่ตอ้งผ่านเซิรฟ์เวอรข์องแพลตฟอรม์ใด ๆ เลย 

ต่อมาก็คือ มีโคด้ท่ีออกแบบร่วมกันได ้(Bottom-up Design) 

หมายถึง การพฒันาโคด้ท่ีใหผู้ใ้ชม้ีส่วนร่วมในการเขา้มาร่วมพฒันาโคด้ 

จนสามารถใชง้านได้แทนท่ีจะใหค้นกลุ่มเดียวเขา้มาออกแบบโคด้

เท่าน้ัน ซึ่งตอนน้ีก็มี กิตฮับ (Github) ท่ีเป็นแหล่งรวมโค้ดโปรแกรมแบบโอเพ่นซอร์ส สามารถ 

เขา้มาร่วมพฒันาโคด้ แกบ้ั๊กต่าง ๆ ร่วมกนั แลว้ และยงัมีการส่งเสริมการเขียนโคด้ต่าง ๆ มากขึ้ นอีกดว้ย 

ภาพจาก : https://hmong.in.th/wiki/Yardleys_School 

ภาพจาก : https://sirikanya926.wordpress.com/tag/web-2-0/ 
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อย่างสุดทา้ย ก็คือ มีฉันทามติ (Consensus) สามารถตรวจสอบความถูกตอ้งกันเองระหว่างผู ้

ใชไ้ด ้มีความโปร่งใส สรา้งความเห็นพอ้งตอ้งกนัได ้

นอกจากทิม เบอรเ์นอรส์-ลี แลว้ เกวิน เจมส ์วูด 

(Gavin James Wood) ผูร้่วมก่อตั้ง Ethereum คริปโทเคอร์เรนซี

อันดับตน้ ๆ ของโลก ไดม้ีแนวคิดท่ีจะต่อยอดเรื่อง Web 3.0 

จึงได้ก่อตั้งมูลนิธิ Web3 (Web3 Foundation) ขึ้ นเพื่อ

สรา้งความตระหนักรู ้ใหค้นรูจ้กั Web 3.0 และผลกัดันให้

มาตรฐานเว็บไซต์ใหม่น้ีเป็นท่ีรูจ้ัก และมีผู ้ใชง้านใหม้ากยิ่งขึ้ น และเขาก็ไดใ้หนิ้ยามของ Web 3.0 

ว่าเป็นรูปแบบอินเทอรเ์น็ตในอนาคตท่ีจะไม่มีเซิร์ฟเวอร ์มีการกระจายอ านาจ เป็นโลกอินเทอร์เน็ตท่ี

ผูใ้ชทุ้กคนสามารถควบคุมขอ้มูล ตวัตน รวมถึงก าหนดทิศทางของชีวิตตวัเองไดอ้ย่างแทจ้ริง 

ซึ่งจะว่าไป Web 3.0 ก็คลา้ยกับเครือข่าย Ethereum ท่ีท างานอยู่ในปัจจุบันเหมือนกัน เพราะ 

Ethereum เป็นเครือข่ายคอมพิวเตอรท่ี์ไรศู้นยก์ลาง อาศยัคอมพิวเตอรท์ัว่โลกช่วยกนัประมวลผลเพื่อให้

เครือข่ายท างานได ้มี DApps ท่ียอ่มาจาก decentralized application สรา้งขึ้ นบนเครือข่ายเพื่อท างานต่าง ๆ 

แบบไรศู้นยก์ลาง ซึ่งมีการตรวจสอบความถูกตอ้งกนัเองดว้ยระบบ Proof of Work ท่ีแข่งกนัประมวลผล 

และมีการจ่ายค่าประมวลผลในระบบดว้ยเหรียญ Ether 

การเขา้ถึงมาตรฐานของ Web 3.0 ได ้จ าเป็นท่ี

จะต้อง ‘ไร ้ตัวกลาง’  อย่างแท้จริง ซึ่ งนั่นหมายถึง 

การติดต่อสื่ อสารแบบไม่ ผ่ านตัวกลางใด ๆ เลย 

ปัญหาตอนน้ีก็คือ ต่อให้เราเข้าสู่ยุคของ เมตาเวิร์ส 

(Metaverse) แล้วก็ตาม เราก็ยังต้องพึ่งพาเซิร์ฟเวอร์ 

ในการเข้าถึงโลกโซเชียลเสมือนแห่งใหม่น้ีอยู่ดี เช่น 

ของเฟซบุ๊ก ท่ีเปล่ียนชื่อไปเป็น เมตา (Meta) หรือ 

หากนึกภาพไปยงัระดับท่ีใกลต้ัวมากท่ีสุด ต่อใหทุ้กอย่าง

ไรต้ัวกลางหมดแลว้ แต่การท่ีจะเขา้ถึงอินเทอร์เน็ตได ้ยังคงตอ้งผ่านผู ้ใหบ้ริการอยู่ดี โอกาสท่ีรัฐ  

จะแทรกแซงก็ยังมีอยู่ท าใหใ้นขณะน้ีโลกอินเทอร์เน็ตยังไม่หลุดพน้การเป็นเว็บไซต์ท่ี ‘ไรต้ัวกลาง’ 

จริงไดอ้ยู ่

นอกจากน้ี Web 3.0 ในตอนน้ีก็ยังมีข ้อจ ากัดหลายอย่าง ทั้งเรื่องของประสิทธิภาพและ

ความสามารถในการสเกลระบบ ท่ีท าไดช้า้กว่าการใช ้Cloud Server ในปัจจุบนั เพราะการประมวลผล

จะถูกแยกออกไปใหค้อมทัว่โลกท างาน ซึ่งตอ้งจ่ายค่าแกส๊ใหค้นทัว่โลกช่วยประมวลผล 

นอกจากน้ียงัตอ้งรอ Browser หรือโปรแกรมท่องเว็บพฒันาใหร้องรบั และการพฒันา Web 3.0 

ท าไดย้ากกว่าเว็บปกติ เพราะมีพื้ นฐานเทคโนโลยีต่างกัน และการเขียนแอปขนาดเล็กพอท่ีจะเก็บลง 

Blockchain ได ้น้ันตอ้งลงทุนการพฒันาเป็นอยา่งมากดว้ยครบั 

แมว้่าในปัจจุบัน Web 3.0 อาจจะยังไม่เกิดขึ้ นจริง แต่ก็ไม่ไดห้มายความว่าจะไม่เกิดขึ้ นใน

อนาคตซะทีเดียวนะครบั ดว้ยเทคโนโลยีท่ีกา้วหน้าขึ้ น ในทุก ๆ วนั การพฒันาก็ไม่เคยหยุดน่ิง ยุคของ 

Web 3.0 ท่ีแทจ้ริงก็อาจจะอยูอ่ีกไม่ไกลแลว้ครบั 

ขอ้มูลจาก : https://www.beartai.com/feature/946550 

ภาพจาก : https://financefeeds.com/ 

ภาพจาก : https://www.aurora.com.tw/
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5 วธิเีลกิผดัวนัประกนัพรุ่งตามหลกัจติวทิยา ฉบบัเขา้ใจง่าย 

หากถามว่าสิ่งท่ีมนุษย์มีร่วมกันทุกคนคืออะไร? “การผัดวันประกันพรุ่ง” อาจเป็นหน่ึง 

ในค าตอบ ไม่ว่าจะเก่งหรือขยนัแค่ไหน เราทุกคนลว้นเคยมีอาการขี้ เกียจท างาน แลว้ปล่อยใหต้ัวเรา 

ในวนัพรุ่งน้ีเป็นคนจดัการกนัทั้งน้ัน 

หากท านาน ๆ ครั้ง คงไม่เป็นปัญหา แต่ถา้หากท าบ่อย ๆ จนเป็น “นิสัย” คงแย ่เพราะมนัอาจ

ส่งผลกระทบต่อทั้งตวัเราเอง หน้าท่ีการงาน และความสมัพนัธก์บัคนรอบ ๆ ตวั แบบน้ีจะแกอ้ยา่งไรดี 

ในบทความน้ีเราไดร้วบรวม 5 วิธีเลิกผดัวนัประกนัพรุ่งฉบบัเขา้ใจง่าย และน าไปปรบัใชไ้ดท้ันที 

แต่ก่อนจะไปรูจ้กัเทคนิคต่าง ๆ เรามาท าความเขา้ใจกนัก่อนวา่ท าไมมนุษยเ์ราถึงชอบผัดวนัประกันพรุ่ง

กนันัก 

จติวทิยาแห่งการผดัวนัประกนัพรุ่ง
การผัดวันประกันพรุ่ง (Procrastination) เป็นหน่ึงหัวข้อท่ีมีการศึกษามาหลายทศวรรษ 

มีการมุ่งหาทั้ง “สาเหตุ” วา่ท าไมมนุษยเ์ราจึงท าพฤติกรรมน้ี ไปจนถึง “วิธี” ท่ีจะจดัการกบัมนั

ปิแอร์ สตีล นักจิตวิทยาและนักวิจัย ไดร้วบรวมงานวิจัยต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวกับการผัดวันประกันพรุ่ง 

จากหลาย ๆ ทศวรรษท่ีผ่านมา และท าการศึกษาจากวิจัยทั้งหมดว่า ปัจจัยหลัก ๆ ท่ีท าใหม้นุษย์เรา

ผดัวนัประกนัพรุ่งมีอะไรบา้ง

โดยสรุปคือเรามีแนวโน้มจะผดัวนัประกนัพรุ่งเมื่อ…

• เรารูส้ึกวา่งานท่ีท าน้ันดูจะส าเร็จยาก และไม่มีรางวลัตอบแทน

ท่ีน่าพึงพอใจหากท าเสร็จ

• ไม่ไดอ้ะไรตอบแทนในทนัที

• มีสิ่งรบกวนหรือสิ่งล่อใจ

• เดดไลน์ยงัอีกไกล

ดว้ยเหตุผลหลกั  ๆน้ีเอง เราเลยเกิดอาการบ่ายเบี่ยงไม่ท างานอยู่บ่อย ๆ 

เขา้ใจสาเหตุกนัแลว้ แลว้วิธีแกล้่ะ พอจะมีอะไรบา้ง 

 

ภาพจาก : https://www.realsimple.com/ 

ภาพจาก : https://cen.acs.org/ 
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1) Chunk your work แบ่งงานใหญ่ ๆ  ให้เป็นงานเลก็ ๆ

หากไดร้บัโจทยใ์หญ่ ๆ เช่น ท าวิจยั 1 เล่ม เราคงรูส้ึกไม่อยากท า

แน่นอนเพราะงานมนัดูชิ้ นใหญ่ ยาก และใชเ้วลาเยอะเหลือเกิน 

ถา้เจอแบบน้ีใหล้อง “ห่ัน” หรือแบ่งงานกอ้นโตของเราใหเ้ป็น

งานเล็ก ๆ ดู เมื่อความยากและความใหญ่ลดลง งานท่ีตอ้งท าจะดูง่าย

ขึ้ นและมีแนวโน้มว่าเราจะเริ่มลงมือ (ซึ่งเป็นส่วนท่ียากท่ีสุด) ไดง้่ายขึ้ น

นัน่เอง 

2) Set fake deadlines สร้างเดดไลน์ปลอม ๆ ข ึน้มา

ตัวกระตุ้นให้ลุกไปท างานได้ดี ท่ี สุดคงจะหนีไม่พ้น 

“เดดไลน์” ท่ีใกลเ้ขา้มา แต่แมเ้ราจะมีแรงฮึบและรีบท าจนเสร็จ 

หลายต่อหลายครั้งเราพบว่าเพราะความรีบ งานจึงไม่มีคุณภาพ 

แถมยังเหน่ือยและรูส้ึกผิดกับตัวเองอีกต่างหาก หน่ึงในวิธีแกค้ือ

ลองสร้างเดดไลน์ปลอมๆ ขึ้ นมาใหม่ก่อนหน้าเดดไลน์จริงๆ 

สัก 2-3 วันขึ้ นไปและเราอาจลองใชว้ิธี น้ีกับวิธีแรกร่วมกันก็ได้ 

โดยการแบ่งงานเป็นชิ้ น ๆ และสรา้งเดดไลน์ปลอมๆ ใหง้านแต่ละ

ส่วน เช่น เขียน Outline ภายในวนัท่ี 5 เขียน Introduction ใหจ้บใน

วนัท่ี 7 และเริ่มบท 1 ดราฟตแ์รกภายในวนัท่ี 9 เป็นตน้ 

วิธีน้ีจะไดผ้ลเมื่อเราเชื่อในเดดไลน์ท่ีสรา้งขึ้ นมาใหม่จริง ๆ แต่ถา้ใครรูส้ึกว่าไม่สามารถสรา้ง

ความสมจริงน้ีขึ้ นมาเองได ้ลองชวนเพื่อน ๆ ใหม้าท าตามเดดไลน์ปลอมดว้ยกัน ก็อาจจะเป็นวิธีท่ีช่วย

ใหเ้ราจริงจงักบัมนัมากขึ้ น 

3) Reward yourself ให้รางวลัตวัเองในแต่ละข ัน้
หากเราท างานยาว ๆ รวดเดียวและค่อยไปให้รางวัลตัวเอง 

ในตอนจบโปรเจกต์ มีความเป็นไปไดสู้งว่าเราจะหมดแรงและเลิกท า

กลางคันไปเสียก่อนหรือเลวรา้ยกว่าน้ันคือ รางวลัตอบแทนท่ีดูห่างไกล 

อาจท าใหเ้ราเบี่ยงบ่ายไปเรื่อย  ๆและไม่เริ่มงานเสียดว้ยซ ้า 

การใหร้างวลัตัวเอง ณ ปลายทางก็ส าคญั แต่ขั้นเล็ก ๆ ท่ีเราท า

ในละวนัก็ควรจะมีการใหก้ าลังใจหรือใหร้างวัลตัวเองดว้ย เพื่อใหเ้รา

ท างานไดอ้ย่างต่อเน่ือง แน่นอนว่ารางวลัไม่จ าเป็นตอ้งยิ่งใหญ่ อาจจะ

เป็นการอนุญาตใหต้ัวเองท าสิ่งท่ีเราอยากท าก็ได ้เช่น หากเขียนบทน้ี

ส าเร็จ เราจะอนุญาตใหต้วัเองเล่นโซเชียลมีเดีย 1 ชัว่โมง 

หากการใหร้างวลัภายหลงักระตุน้เราใหลุ้กไปท างานไม่ได ้เคธี มิลกแ์มน นักวิจยัจาก The University 

of Pensylvania ไดแ้นะน าอีกเทคนิคท่ีชื่อว่า “Temptaion Bundling” หรือการใหร้างวลัตัวเองไปพรอ้ม ๆ กบั

การท าสิ่งท่ีตอ้งท า เช่น การวิ่งออกก าลังกายไปพรอ้ม ๆ กบัการฟัง Audiobook หรือ พบัผา้ไปพรอ้ม ๆ กนั

การดซูีรีสเ์รื่องโปรด 
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4) Turn off your phone ปิดโทรศพัท์ 
ยิ่งมีสิ่งล่อใจท่ีท าได้ง่ายกว่า ยิ่งมีแนวโน้มว่าเราจะไม่เริ่ม

ท างานสักที หรือถา้หากเริ่มแลว้ เจา้สิ่งล่อใจพวกน้ีก็อาจจะท าใหเ้รา

ไขวเ้ขวและหยุดท างานกลางคนั 

ในการท างานให้มีประสิทธิภาพ ลองเลือกเวลาสัก 3-4 

ชัว่โมงต่อวนัท่ีเรามีสมาธิท่ีสุด และใชเ้วลาน้ันท างานท่ียากและส าคัญ

ท่ีสุด แบบไม่มีสิ่งรบกวน เช่นโทรศพัท ์แจง้เตือนแชตงาน หรืออีเมล 

เจมส์ เคลียร์ เจา้ของหนังสือดัง Atomic Habits ยังแนะน าอีกว่า 

เราควรสรา้งระยะห่างระหว่าง ‘เรา’ และ ‘เครื่องล่อใจ’ เหล่าน้ีใหไ้ดม้ากท่ีสุด เช่น การลบแอปฯ โซเชียล

มีเดีย เพื่อป้องกันไม่ใหเ้รากดเขา้ไปเล่นบ่อย ๆ หรือการซ่อน Playstation ไวใ้นตูเ้สื้ อผา้ หยิบออกมา

เล่นเฉพาะวนัท่ีใหร้างวลัตวัเอง เป็นตน้ 
 

5) Use gentle self-talk พูดจาด ีๆ กบัตวัเอง 
บางคนยิ่งผัดวันประกันพรุ่ง ยิ่งรูส้ึกแย่ และยิ่งพูดไม่ดีกับ

ตัวเอง ซึ่งการท าเช่นน้ีจะท าใหเ้รารูส้ึกอยากหนีความรูส้ึก โดยการ

ท าอะไรท่ีเรารูส้ึกดี อยา่งการเล่นโซเชียลมีเดียไปเรื่อย ๆ หรือดูซีรีส ์

ยิ่งไปกว่าน้ัน หากเราท าเช่นน้ีบ่อยเขา้ มนัอาจจะเป็นแผลใจให้

เราไปเลยก็ได ้ท าใหไ้ม่ว่าจะท าอะไร เราก็จะเริ่มตน้ชา้และท าอยา่งไม่มี

ประสิทธิภาพ เพราะเสียงลบ ๆ ในหวัไดแ้ต่บอกว่า “เราคงท าไดไ้ม่ดี

หรอก เพราะท าอะไรก็ท าตอนวินาทีสุดทา้ยแบบน้ีตลอด” 

แทนท่ีจะกล่าวโทษตัวเอง ลองยอมรบัความจริงและพูดจาดี ๆ 

เช่น เรายอ้นอดีตไปเริ่มงานเร็ว ๆ ไม่ได ้แต่เริ่มงานตอนน้ีก็ไม่สาย ขอแค่ใหต้ั้งใจท าอยา่งเต็มท่ีก็พอ 

อา้งอิง – How to stop procrastinating – from a procrastination psychologist :: https://bit.ly/3cCguxO 

– Procrastination: A Scientific Guide on How to Stop Procrastinating by James Clear :: https://bit.ly/3e3tUmF 

– How to Stop Procastinating by Alice Boyes :: https://bit.ly/3AHpqdk 

ขอ้มูลจาก : https://missiontothemoon.co/softskill-procrastination/ 

 

 
ภาพจาก : https://guts.wisc.edu/2021/03/31/how-to-combat-procrastination/ 
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รวมคําถามและคําตอบภาษาองักฤษ พิชิต ตม.
สาํหรบัคนที่อยากไปเที่ยวต�างประเทศ สิง่ที่สาํคัญและต�องเตรยีมตวัให�ด ีคือ การตอบคําถาม ตม. 

หรอืด�านตรวจคนเข�าเมือง ซึง่หลาย ๆ คนกลวั ตม. มาก ๆ ไม�ว�าจะกลวัฟ�งเจ�าหน�าที่ไม�ออก 
ตอบไม�ตรงคําถาม แต�จรงิ ๆ แล�ว สิง่ที่เจ�าหน�าที่ ตม. มักจะถามนั้น มีไม�กีค่ําถาม 

ซึง่แต�ละคําถามเป�นอะไรที่เบสคิมาก ซึง่รวบรวมมาให�ทุกคนเตรยีมตวัเพือ่ไปพชิติ ตม. แล�วที่นี่

คําถามภาษาอังกฤษที่ ตม. ชอบถาม

1. What is your purpose of visiting?   จดุประสงค�การเดนิทางของคุณคืออะไร
2. What is the purpose of your trip?  จดุประสงค�การเดนิทางของคุณคืออะไร

3. Where are you going to stay?  คุณพกัที่ไหน

6. May I see your boarding pass and passport?  ขอดตูัว๋และหนังสอืเดนิทางของคุณหน�อยได�ไหม
7. What country are you from?  คุณมาจากประเทศอะไร

5. Is anybody else traveling with you today?  มีคนอืน่เดนิทางมากบัคุณอกีไหม

8. What is your occupation?  คุณทําอาชพีอะไร

4. How long are you going to stay?  คุณจะพกันานแค�ไหน

คําตอบภาษาอังกฤษที่ใชตอบ ตม.

1. I’m here to conduct business with some US companies.
ฉันมาที่นี่เพือ่ทําธุรกจิกบับรษิทับางแห�งของสหรฐัอเมรกิา

2. I’m a foreign exchange student studying in Singapore.
ฉันเป�นนักเรยีนแลกเปลีย่นที่กาํลงัเรยีนอยู�ที่สงิคโปร�

3. I’m just visiting and seeing the sites. Then, I’ll return home in a month.
ฉันแค�มาเที่ยว มาชมสถานที่ต�าง ๆ แล�วจะกลบับ�านภายใน 1 เดอืน

5. I’m going to stay at Holiday Inn Hotel.  ฉันจะไปพกัที่โรงแรมฮอลเิดย�อนิน�

ขอบคุณข้อมูลจาก  :  Learntalk
หนังสือ Short Note Sentences ประโยคพื�นฐาน สั�น-ง่าย-ใช้บ่อย ในการสนทนาภาษาอังกฤษ
ข้อมูลจาก : https://www.globish.co.th/blog/professional/englishforcustomsquestions

4. I’m visiting some relatives here in the UK.   ฉันมาเยีย่มญาตทิี่อาศัยอยู�ที่องักฤษ
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5 เดือนแรกของปี 2565 เกิดเหตุไฟไหมแ้ทบทุกวนั เป็นข่าวบา้ง ไม่เป็นข่าวบา้ง แต่ละเหตุการณม์ีทั้งเสียชีวิต  
และทรพัยสิ์น บางเหตุการณ์เกิดจากอุบตัิเหตุ บางเหตุการณเ์กิดจากความสะเพร่าและประมาท แต่ทุกครัง้ที่เกิดไฟไหม ้
ส่ิงที่หลีกเล่ียงไม่ไดเ้ลยก็คือการสญูเสีย ไม่มีใครอยากใหเ้หตุการณแ์บบนีเ้กิดขึน้ แต่ไฟไหมเ้ป็นเรื่องใกลต้วัมากกว่าที่คิด 
อย่างนอ้ยทุกคนควรรูว้ิธีเอาตวัเองใหร้อดเมื่อตอ้งตกอยู่ในสถานการณเ์พลิงไหม ้อย่างนอ้ยความสญูเสียที่เกิดขึน้ก็อาจ
เปล่ียนจากใหญ่เป็นเล็กได ้

1. ตั้งสติส ำคัญทีสุ่ด
ส่ิงส าคญัที่สดุ คือ ตัง้สติ สาเหตุส่วนใหญ่ของคนที่เสียชีวิตในเหตเุพลิงไหม ้มาจากการขาดสติ ลนลาน และตื่น

ตระหนกจนพลาดท าใหไ้ม่สามารถรกัษาชีวิตไวไ้ด ้ทางที่ดีตอ้งตัง้สติใหด้ี ประเมินสถานการณท์ี่เกิดขึน้ว่าอยู่ห่างจาก
สถานที่เกิดเหตุมาก-นอ้ยแค่ไหน ไฟไหม้รุนแรงแค่ไหน เมื่อรูส้ถานการณเ์บือ้งตน้แลว้ และพบว่าตวัเองอยู่ในที่เกิดเหตุ 
หากมีสญัญาณเตือนภยัเหตไุฟไหม ้ตอ้งรีบส่งสญัญาณทนัที แต่หากไม่มีสญัญาณเตือนไฟไหม้ ตอ้งรีบโทรแจง้เจา้หนา้ที่
ดบัเพลิงที่โทร. 199 พรอ้มบอกพิกดัที่ชดัเจน และหากรูส้าเหตเุพลิงไหมใ้หร้ีบบอกทนัที

2. ใช้ถังดับเพลิงหรืออุปกรณด์ับเพลิง
ในกรณีที่ประเมินสถานการณเ์บือ้งตน้แลว้ พบว่าไฟไหมรุ้นแรงหรือเพียง

เล็กนอ้ย และในจุดเกิดเหตุมีถังดบัเพลิงหรืออุปกรณด์ับเพลิงอื่น ๆ สามารถ
ใชถ้งัดบัเพลิงควบคมุไฟไม่ใหข้ยายวงกวา้งออกไปได ้แต่หากในท่ีเกิดเหตไุมม่ี
ถังดับเพลิง และไม่มีสาเหตุที่ชัดเจนของเพลิงไหม้ ไม่ควรใช้น ้าดับเพลิง 
เพราะน า้สามารถดับเชือ้เพลิงธรรมดา เช่น ฟืน ฟาง ยาง ไม้ ผ้า กระดาษ 
พลาสติก หนงัสติ๊ก หนงัสตัว ์ไดเ้ท่านัน้ แต่ในกรณีที่ประเมินสถานการณ์แลว้ 

พบว่าไฟไหมรุ้นแรง และอยู่ใกลจุ้ดเกิดเหตุมาก ก็ไม่ควรใชถ้ังดบัเพลิงเช่นกัน เพราะเมื่อไฟไหมรุ้นแรงแลว้ ถังดับเพลิง
ภายในอาคารไม่เพียงพอจะใชด้บัเพลิงที่รุนแรงได้

5 วธิเีอาตวัรอด เมือ่ไฟไหมใ้กลต้วั 

ภาพจาก : https://www.dreamstime.com/ 

ภาพจาก : https://home.kapook.com 
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3. ออกจำกทีเ่กิดเหตุโดยปกป้องตัวเองให้มำกทีสุ่ด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

หลังจากโทรแจง้ดับเพลิงที่โทร.199 แลว้ ในกรณีที่ไฟไหมรุ้นแรง ตอ้งรีบอพยพตัวเองและคนใกลช้ิดออกจาก 
ที่เกิดเหตุให้เร็วและปลอดภัยที่สุด ยิ่งเมื่อไฟไหม้รุนแรง มีทั้งไฟและควัน ยิ่งเป็นสาเหตุของการหมดสติและน าไปสู่  
การเสียชีวิตได้ ดังนั้นจึงตอ้งใช้ผ้าชุบน ้าปิดจมูกและปาก หรือใช้ถุงพลาสติกใสขนาดใหญ่อัดอากาศบริสุทธ์ิน ามา 
ครอบศีรษะ เพื่อป้องกันการสูดดมควนัไฟเขา้สู่ร่างกาย จากนั้นหมอบ คลาน หรือกม้ใหต้  ่าที่สุดเพื่อไม่ใหสุ้ดดมควนัไฟ  
เข้าไปในร่างกาย หากเกิดไฟไหม้ข้างนอกและติดอยู่ในห้อง ก่อนออกจากห้องให้ใช้มือสัมผัสผนังหรือลูกบิดประตู  
หากไม่รอ้นใหเ้ปิดประตอูอกไปชา้ ๆ และออกไปตามทางที่ปลอดภยั แต่หากสมัผสัผนงัหรือลกูบิดแลว้พบว่ามีความรอ้นสงู 
หา้มเปิดประตอูอกไป เพราะจะตกอยู่ในวงลอ้มของกองเพลิงได ้

 ในกรณีนี ้วิธีการเอาตวัรอดก็คือ ใชผ้า้หนา ๆ ชบุน า้อดุตามช่องที่ควนัไฟสามารถลอยเขา้มาได ้ปิดพดัลมระบาย
อากาศและเครื่องปรับอากาศ เพื่อป้องกันการสูดดมควันไฟ พรอ้มโทรศัพทแ์จ้งเจ้าหน้าที่เพื่อบอกต าแหน่งที่ติดอยู่  
และส่งสญัญาณขอความช่วยเหลือที่หนา้ต่างหรือระเบียงใหไ้ดม้ากที่สดุ 

4. ห้ำมท ำสิ่งเหล่ำนี ้

 - ห้ามใช้ลิฟต์  เพราะเมื่อเกิดเพลิงไหม้ไฟฟ้าจะดับ ท าให้ติดค้าง 
ภายในลิฟท์ ขาดอากาศหายใจ เสียชีวิตได้ ให้ใช้บันไดหนีไฟในการอพยพ 
ออกจากอาคาร เนื่องจากมีช่องระบายอากาศ จึงช่วยลดการสูดดมควันไฟ 
เขา้สู่รา่งกาย ที่ส  าคญัไม่ควรใชบ้นัไดภายในอาคารเป็นเสน้ทางหนีไฟ เพราะบนัได
มีลักษณะเป็นปล่อง ท าใหค้วันไฟและเปลวเพลิงลอยขึน้มาปกคลุม จึงเส่ียงต่อ
การส าลกัควนัไฟและถกูไฟคลอกเสียชีวิตได ้

 - ไม่หนีไปที่ห้องน ้า หลายคนคิดว่าน ้าดับไฟได้ ท าให้คนส่วนใหญ่ 
เกิดเหตเุพลิงไหมใ้กลต้วัมกัจะหนีไปที่หอ้งน า้ แต่จรงิ ๆ แลว้น า้ดบัไฟไดบ้างชนิดเท่านัน้ และตอ้งใชน้ า้ในปริมาณที่มากพอดว้ย 
ที่ผ่านมาในหลายที่เกิดเหตุพบผู้เสียชีวิตในห้องน า้เป็นจ านวนมาก ซึ่งเกิดจากปริมาณน ้าไม่เพียงพอต่อการดับไฟ  
และควนัไฟท าใหห้มดสติจนถกูไฟคลอกเสียชีวิต 

 - ไม่ขึ ้นไปอยู่ชั้นบนหรือดาดฟ้าของอาคาร เพราะไฟจะลุกลามจากชั้นล่างขึน้สู่ชั้นบน ท าให้เส่ียงต่อ 
การไดร้บัอนัตราย ยกเวน้กรณีที่ไม่สามารอพยพหนีไฟไปชัน้ล่างหรือนอกอาคารได ้

 - ไม่เข้าไปอยู่ในบริเวณจุดอับของอาคาร เช่น หอ้งใตด้ิน เพราะยากต่อการช่วยเหลือของเจา้หนา้ที่ 
 - เม่ือออกจากตัวอาคารที่เกิดเหตุได้แล้ว ห้ามกลับเข้าไปในอาคารที่เกิดไฟไหม้อีกเด็ดขาดเพราะ
โครงสรา้งอาคารอาจพงัถล่มลงมาได ้

ภาพจาก : https://www.safesiri.com/fire-drills/ 

ภาพจาก : th.pngtree.com 
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 - อย่าหวงของหรือทรัพย์สมบัติ สาเหตุหนึ่งที่คนส่วนใหญ่เสียชีวิตในเหตุเพลิงไหมเ้กิดจากการหวงของมีค่า 
ทรพัยสิ์นต่าง ๆ จนพลาดโอกาสในการเอาชีวิตรอด หรือบางครัง้ก็ออกจากตวัอาคารที่เกิดเหตุไดแ้ลว้ แต่กลบัเขา้ไปเอา
ของมีค่าที่อยู่ดา้นในใหม่อีกรอบ ท าใหไ้ม่สามารถกลบัออกมาไดอ้ีก ดงันัน้เมื่อเกิดเหตุเพลิงไหม ้ส่ิงที่ส  าคญัที่สดุคือชีวิต 
ไม่ใช่สิ่งของ จึงตอ้งรีบพาตวัเองออกจากสถานท่ีเกิดเหตใุหเ้รว็ที่สดุ 

5. ให้ข้อมูลทีถู่กต้อง ชัดเจน และไม่เป็นภำระของเจ้ำหน้ำที ่
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

เมื่อออกจากที่เกิดเหตุไดแ้ลว้ หากไฟลุกไหม้รุนแรงขึน้เรื่อย ๆ ตอ้งปล่อยให้เจ้าหน้าที่ ไดท้  างานอย่างเต็มที่  
อย่าขดัขวางการท างานหรือก่อใหเ้กิดความสบัสน ถา้มีขอ้มลูเก่ียวกับสาเหตุของเพลิงไหม ้จุดเกิดเหตุ เชือ้เพลิงที่ก าลงัลกุไหม ้
หรือข้อมูลใด ๆ ที่เป็นประโยชน์ควรรีบแจ้งเจ้าหน้าที่ทันที แต่หากไม่แน่ใจก็ไม่ควรท าให้เกิดความสับสนเด็ดขาด   
กนัไวด้ีกว่าแก ้ป้องกนัเหตเุพลิงไหมไ้ดอ้ย่างไร 

1. ตรวจสอบอปุกรณไ์ฟฟ้า สายไฟฟ้า ใหอ้ยู่ในสภาพปลอดภยั หากช ารุดใหร้ีบซ่อมแซมทนัที 
2. เลือกใชป้ลั๊กพ่วงที่มีคณุภาพและไดร้บัมาตรฐานผลิตภณัฑอ์ตุสาหกรรม 

3. ถอดปลั๊กอปุกรณเ์ครื่องใชไ้ฟฟ้าทกุชนิดหลงัเลิกใชง้านแลว้ทกุครัง้ 

4. ตรวจสอบเตาและถังก๊าซหุงต้มให้อยู่ในสภาพปลอดภัย ปิดวาล์วที่หัวถังทุกครั้ง 
หลงัเลิกใชง้าน 

5. หนา้ต่างที่ติดเหล็กดดั ตอ้งมีช่องทางออกฉกุเฉินท่ีเปิดไดอ้ย่างนอ้ย 1 บาน ทกุหอ้ง 

6. ควรติดตัง้ถังดับเพลิงภายในบา้นในจุดที่เห็นเด่นชัด ปราศจากส่ิงกีดขวาง และควรใช้ 
ถงัดบัเพลิงเป็นทกุคน 

7. ควรติดตัง้เครื่องตดัไฟ เพื่อช่วยป้องกนัไฟฟ้ารั่วและอคัคีภยั 
8. วสัดทุี่เป็นเชือ้เพลิงไวไฟทกุชนิด ตอ้งเก็บใหห้่างจากความรอ้นและเปลวไฟ 

9. เพิ่มความระมดัระวงัเป็นพิเศษในกิจกรรมเก่ียวกบัไฟ เช่น ดบัธูปเทียนใหส้นิท 

10. จ าเบอรโ์ทรศพัทส์ถานีดบัเพลิงในพืน้ท่ีใกลบ้า้นใหไ้ด ้หรือติดไวใ้นท่ีมองเห็นไดช้ดั 

วิธีเอาตวัรอดและวิธีป้องกนัพวกนี ้หลายคนเห็นเป็นเรื่องไกลตวั เหตุไฟไหมไ้ม่ไดเ้กิดขึน้บ่อย ๆ  และเราคงไม่โชครา้ย
ขนาดนัน้ แต่ของแบบนี ้รูไ้วไ้ม่เสียหาย เพราะเมื่อเกิดเหตขุึน้จรงิ ๆ ก็ไม่มีใครช่วยเราได ้นอกจากตวัเราเอง 

ขอ้มลูจาก : https://today.line.me/th/v2/article/l2vq5Mg?utm_source=lineshare 

 

 

ภาพจาก : https://www.uidownload.com/th/vector-dsist 

ภาพจาก : th.pngtree.com 

ภาพจาก : th.pngtree.com 
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จดัเกบ็ได้ เป้าหมาย (550,200 ล้านบาท) สงู (ต า่) จดัเกบ็ได้ สงู (ต า่)

ไตรมาสท่ี 4 ร้อยละ ไตรมาสน้ีปีก่อน ร้อยละ

1 น ้ามนัและผลิตภณัฑน์ ้ามนั 22,371.885 46,928.472 (52.33) 37,242.581 (39.93)

2 รถยนต์ 24,187.012 20,311.229 19.08 14,982.649 61.43

3 เบียร์ 38.972 12.660 207.84 8.198 375.37

4 ยาสบู 949.289 1,050.445 (9.63) 952.713 (0.36)

5 สรุา 1,197.382 1,025.476 16.76 858.104 39.54

6 เคร่ืองด่ืม 1,548.093 1,464.225 5.73 1,470.769 5.26

7 เคร่ืองไฟฟ้า - - -             - -                

8 รถจกัรยานยนต์ 443.248 370.865 19.52 336.598 31.68

9 แบตเตอร่ี 629.234 591.369 6.40 506.557 24.22

10 สนามกอลฟ์ 41.887 26.423 58.52 18.811 122.68

11 สถานอาบน ้า อบตวัหรือนวด 1.248 1.391 (10.23) 0.012 10,319.76

12 เคร่ืองหอมและเคร่ืองส าอาง 101.222 83.189 21.68 58.713 72.40

13 ไนทค์ลบัและดิสโก้เธค 3.6267 3.1439 15.36 0.0001 2,579,720.25

14 แก้วและเคร่ืองแก้ว - - -             - -                

15 ไพ่ 0.000051 - 100.00 0.00002 191.94

16 พรม - - -             - -                

17 เรือ - - -             0.048 (100.00)

18 สารท าลายชัน้บรรยากาศ - - -             - -                

19 อ่ืนๆ 12.419 - 100.00 14.660 (15.29)

20 รายได้เบด็เตลด็ 18.675 18.617 0.31 17.897 4.35

51,544.192 71,887.503 (28.30) 56,468.309 (8.72)

แผนภูมกิารจดัเก็บรายไดภ้าษีสรรพสามติ ไตรมาสที ่4 (กรกฎาคม - มถิุนายน 2565) ปีงบประมาณ 2565

สถติผิลการจดัเก็บรายไดภ้าษสีรรพสามติ  ส านกังานสรรพสามติภาคที ่2  แยกตามประเภทสนิคา้

ไตรมาสที ่4 (กรกฎาคม - กนัยายน 2565) ปีงบประมาณ 2565

เปรียบเทียบกบัเป้าหมาย เปรียบเทียบกบัจดัเกบ็ได้ไตรมาสน้ี ปีก่อน

ประเภท

รวมทัง้ส้ิน

ขอ้มูลจากระบบ  BI  ณ  วนัที ่ 18 ตลุาคม 2565
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จดัเกบ็ได้ เป้าหมาย (550,200 ล้านบาท) สงู (ต า่) จดัเกบ็ได้ สงู (ต า่)

ไตรมาสท่ี 4 ร้อยละ ไตรมาสน้ีปีก่อน ร้อยละ

1 ชลบรีุ 1 877.671                  1,214.467 (27.73) 989.066 (11.26)

2 ชลบรีุ 2 16,241.935             23,944.726 (32.17) 21,209.253 (23.42)

3 ระยอง 1 11,277.439             26,837.951 (57.98) 18,501.237 (39.04)

4 ระยอง 2 6,634.374               4,405.289 50.60 3,530.434 87.92

5 สมทุรปราการ 1 6,243.894               5,513.311 13.25 3,764.605 65.86

6 สมทุรปราการ 2 2,721.489               2,962.787 (8.14) 2,329.538 16.83

7 จนัทบรีุ 5.430 5.111 6.24 4.470 21.48

8 ฉะเชิงเทรา 5,743.579               4,418.908 29.98 3,583.391 60.28

9 ตราด 2.029 1.913 6.03 1.646 23.24

10 ปราจีนบรีุ 1,791.313               2,579.318 (30.55) 2,550.686 (29.77)

11 สระแก้ว 3.195 2.246 42.29 2.953 8.19

12 นครนายก 1.843 1.476 24.90 1.029 79.10

51,544.192             71,887.503 (28.30) 56,468.309 (8.72)

สถติผิลการจดัเก็บรายไดภ้าษสีรรพสามติ  ส านกังานสรรพสามติภาคที ่2  แยกตามพืน้ที่

ไตรมาสที ่4 (กรกฎาคม - กนัยายน 2565) ปีงบประมาณ 2565

แผนภูมริายไดเ้ปรยีบเทยีบกบัเป้าหมายและจดัเก็บไดปี้ก่อน

ไตรมาสที ่4 (กรกฎาคม - กนัยายน 2565) ปีงบประมาณ 2565

เปรียบเทียบกบัเป้าหมาย เปรียบเทียบกบัจดัเกบ็ได้ไตรมาสน้ี ปีก่อน

พื้นท่ี

รวมทัง้ส้ิน

ขอ้มูลจากระบบ  BI  ณ  วนัที ่ 18 ตลุาคม 2565
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ประมาณการ

เป้าหมาย จบักมุได้ ร้อยละ เป้าหมาย ปรบัจริง ร้อยละ ศาลปรบั

สรุา 248 327 31.85     3,109,003.00        3,172,890.00        2.05          100,000.00           

ยาสบู 108 292 170.37 5,013,332.00        15,595,925.65      211.09 68,893,497.22      

ไพ่ 5 4 (20.00)    13,000.00             19,247.00             48.05 - 

สินค้าและบริการ 21 43 104.76 983,665.00           2,135,413.89        117.09 - 

  - น ้ำมนัฯ - 13 - - 892,292.50         -

  - เครือ่งดืม่ - 3 - - 40,000.00           -

  - เครือ่งไฟฟ้ำ - -       - - - -

  - รถยนต์ - 5 - - 323,200.00         -

  - รถจกัรยำนยนต์ - 16 - - 495,146.54         -

  - เครือ่งหอมฯ - 1 - - 81,233.65           -

  - แบตเตอรี่ - 4 - - 301,541.20         -

  - ไนต์คลบั/ดสิโกเ้ธค - 1 - - 2,000.00            -

  - อำบอบนวด - -       - - - -

  - สนำมกอลฟ์ - -       - - - -

  - อืน่ ๆ - -       - - - -

รวมทัง้ส้ิน 382 666 74.35 9,119,000.00        20,923,476.54      129.45 68,993,497.22      

ประเภท พ.ร.บ.
จ านวนคดี (ราย) ค่าเปรียบเทียบปรบั (บาท)

ผลการปฏบิตังิานดา้นการปราบปราม ส านกังานสรรพสามติภาคที ่2 แยกตามสนิคา้

ไตรมาสที ่4 (กรกฎาคม - กนัยายน 2565) ปีงบประมาณ 2565
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ประมาณการ

เป้าหมาย จบักมุได้ ร้อยละ เป้าหมาย ปรบัจริง ร้อยละ ศาลปรบั

ชลบรีุ 1 18 62 244.44    500,000.00           1,545,878.04        209.18    - 

ชลบรีุ 2 30 49 63.33      1,250,000.00        1,612,393.89        28.99      1,825,672.50        

ระยอง 1 21 32 52.38      671,000.00           1,762,512.14        162.67    - 

ระยอง 2 21 29 38.10      342,000.00           1,125,221.94        229.01    - 

สมทุรปราการ 1 54 149 175.93    630,000.00           2,932,190.55        365.43    - 

สมทุรปราการ 2 45 73 62.22      550,000.00           987,477.58           79.54      - 

จนัทบรีุ 39 64 64.10      834,000.00           2,362,681.28        183.30    28,435,249.50      

ปราจีนบรีุ 22 30 36.36      300,000.00           506,694.95           68.90      - 

ตราด 22 32 45.45      291,666.00           579,748.00           98.77      15,743,794.00      

สระแก้ว 72 83 15.28      3,040,001.00        4,806,325.37        58.10      20,191,742.87      

นครนายก 8 7 (12.50)     32,000.00             311,822.40           874.45    - 

ฉะเชิงเทรา 30 56 86.67      678,333.00           2,390,530.40        252.41    2,797,038.35        

รวมทัง้ส้ิน 382 666 74.35      9,119,000.00        20,923,476.54      129.45    68,993,497.22      

พื้นท่ี
จ านวนคดี (ราย) ค่าเปรียบเทียบปรบั (บาท)

ผลการปฏบิตังิานดา้นการปราบปราม ส านกังานสรรพสามติภาคที ่2 แยกตามพืน้ที่

ไตรมาสที ่4 (กรกฎาคม - กนัยายน 2565) ปีงบประมาณ 2565
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รำย ผลจ ำนวนคดปีรำบปรำมของแตล่ะพืน้ทีเ่ปรยีบเทยีบกบัเป้ำหมำยแยกตำมพืน้ที่

เป้าหมาย

จับกมุได ้
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เป้าหมาย

ปรับจรงิ
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ภาพกิจกรรม 
    โครงการฝึกอบรมหลักสูตร การเสริมสร้างคุณธรรม จริยธรรม “ เพื่อการทำงานเชิงรุก” 
   วันที ่ 30 – 31 สิงหาคม 2565 สำนักงานสรรพสามิตภาคที ่ 2 จัดโครงการฝึกอบรมหลักสูตร 

การเสริมสร้างคุณธรรม จริยธรรม “เพื่อการทำงานเชิงรุก” โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อระดมความคิดในการวิเคราะห์
ปัญหา การแก้ไขปัญหาในการจัดเก็บภาษีและการปราบปราม ตลอดจนเป็นการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ 
การทำงานจากผู้ที่จะเกษียณอายุราชการในปีงบประมาณ 2565 โดยมีบุคลากรเข้าร่วมรับการอบรม จำนวน 58 คน 
ณ โรงแรม แคนทารี เบย์ ระยอง จังหวัดระยอง 
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ภาพกิจกรรม 
     กิจกรรมเคารพธงชาติ และร้องเพลงชาติไทย เนื่องในวันพระราชทานธงชาติไทย  

(Thai National Flag Day) 
     วันที่ 28 กันยายน 2565 นายละนอง แก้วศรีช่วง ผู้อำนวยการสำนักงานสรรพสามิตภาคที่ 2 พร้อมด้วย
คณะผู้บริหารฯ และเจ้าหน้าที่สำนักงานสรรพสามิตภาคที่ 2 ร่วมกันจัดกิจกรรมเคารพธงชาติ และร้องเพลงชาติไทย 
เนื่องในวันพระราชทานธงชาติไทย (Thai National Flag Day) เพื่อเป็นการสร้างความภาคภูมิใจของคนในชาติ  
และเป็นการน้อมรำลึกในพระมหากรุณาธิคุณพระบาทสมเด็จพระมงกุฏเกล้าเจ้าอยู่ หัว ที่ได้พระราชทานธงไตรรงค์ 
เป็นธงชาติไทย ณ บริเวณด้านหน้าอาคารสำนักงานสรรพสามิตภาคที่ 2 
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ภาพกิจกรรม 
     คณะผู้บริหารกรมสรรพสามิตตรวจเยี่ยมเจ้าหน้าที่สำนักงานสรรพสามิตภาคที่ 2 และ

สำนักงานสรรพสามิตพื้นที่ชลบุรี 2 
     วันที่ 4 ตุลาคม 2565 ดร.เอกนิติ นิติทัณฑ์ประภาศ อธิบดีกรมสรรพสามิต พร้อมด้วยคณะผู้บริหาร
เดินทางไปตรวจเยี่ยมมอบนโยบาย และรับฟังผลการปฏิบัติราชการของสำนักงานสรรพสามิตภาคที่ 2 และสำนักงาน
สรรพสามิตพื้นที่ชลบุรี 2 โดยมีนายละนอง แก้วศรีช่วง ผู้อำนวยการสำนักงานสรรพสามิตภาคที่ 2 สรรพสามิตพื้นที่ 
ข้าราชการ และเจ้าหน้าที่ในสังกัดให้การต้อนรับและเข้าร่วมการตรวจเยี่ยมดังกล่าว ณ สำนักงานสรรพสามิตภาคที่ 2 
และสำนักงานสรรพสามิตพื้นที่ชลบุรี 2 
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ภาพกิจกรรม 
     คณะผู้บริหารกรมสรรพสามิตตรวจเยี่ยมเจ้าหน้าที่สำนักงานสรรพสามิตภาคที่ 2 และ

สำนักงานสรรพสามิตพื้นที่ชลบุรี 2 
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ภาพงานปราบปราม 
สำนักงานสรรพสามิตภาคที่ 2 ส่วนตรวจสอบ ป้องกันและปราบปราม ร่วมกับเจ้าพนักงานตำรวจศูนย์

ปราบปรามการกระทำผิดเกี่ยวกับน้ำมันเชื้อเพลิง สำนักงานตำรวจแห่งชาติ ชุดปฏิบัต ิการตำรวจภูธรภาค 2 
และเจ้าพนักงานตำรวจ สภ.บางประกง จังหวัดฉะเช ิงเทรา ได ้จ ับกุมผ ู้ต ้องหา จำนวน 1 ราย พร้อมด ้วย  
ของกลาง น้ำมันเตา จำนวน 200 ,000 ลิตร กล่าวหาว่า มีไว้ในครอบครองซึ่งสินค้าที่มิได ้เสียภาษี เหตุเกิดที่ 
ท่าเทียบเรือเทศบาลท่าข้าม หมู่ที่ 4 ตำบลท่าข้าม อำเภอบางประกง จังหวัดฉะเชิงเทรา เปรียบเทยีบปรับเป็น
เงิน 640,000.00 บาท 

ส ำน ั ก ง านส ร รพส าม ิ ต ภ าค ท ี ่  2 
ส ่วนตรวจสอบ ป ้องก ันและปราบปราม 
ได้จับกุมผู้ต ้องหา จำนวน 1 ราย พร้อมด้วย
ของกลางบ ุหร ี ่ซ ิกาแรต จำนวน 88 ซอง 
กล ่าวหาว ่า ม ีไว ้เพ ื ่อขายซ ึ ่งส ินค ้าท ี ่ม ิได้ 
เสียภาษี เหตุเกิดที่ ร้านค้าไม่มีเลขที่ หมู่ที่ 6 
ตำบลบางนาง อำเภอพานทอง จังหวดัชลบรุ ี
เปรียบเทียบปรับเป็นเงิน 55,511.00 บาท 
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ภาพงานปราบปราม 
 

 สำนักงานสรรพสามิตภาคที ่ 2 ส ่วนตรวจสอบ 
ป้องกันและปราบปราม ได้จับกุมผู้ต ้องหา จำนวน 1 ราย 
พร้อมด ้วยของกลาง บุหร ี ่ซ ิกาแรต จำนวน 570 ซอง 
กล่าวหาว่า มีไว้ในครอบครองซึ่งสินค้าที่มิได ้เสียภาษี 
เหตุเกิดที่บริเวณถนนสาธารณะ ด่านทับกำนัน หมู่ที่ 19 
ตำบลทา่กระดาน อำเภอสนามชยัเขต จังหวดัฉะเชงิเทรา  
เปรียบเทียบปรับเป็นเงิน 357,960.00 บาท 

[58]
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